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1. Uvod

Ma diplomova prace nese nazev Vyuziti netradi¢nich prvki pii vyuce atletiky na
1. stupni ZS — bézecka abeceda a vytrvalostni béh. Uz dle nazvu je ziejmé, ¢im se budu
zabyvat. Kdyz jsem se dozvédéla o tomto tématu, vypsaném katedrou télesné vychovy
a sportu, doufala jsem, Ze na m¢ zbyde. Byla jsem piesvédéena o tom, Ze lepsi téma pro mé

snad ani nemiize byt, jelikoz se sportu a hlavné atletice vénuji od détstvi.

Jiz v matefské Skolce jsem navstévovala oblastni zavody v orientacnim béhu. Na
druhém stupni zékladni Skoly jsem se atletice vénovala zdvodné. A to v Karlovarském
Klubu AC Start. V dne$ni dobé se atletice vénuji pouze rekrea¢né. Zvlast¢ v oblibé mam
bchy na dlouhé traté. I proto jsem byla rada, Ze se ma diplomova prace mize zabyvat prave

rozvojem vytrvalostnich schopnosti u mladsich zaku.

Na prvnim stupni zakladni Skoly ucim teprve tfetim rokem. Predtim jsem ovSem
témer 4 roky pracovala ve skolni druzing, kde jsem vedla sportovni krouzek. Proto mtizu
potvrdit, Ze dneSni diskuse na téma klesajici trovné télesné zdatnosti déti maji sva
opodstatnéni. Zajimalo by mé, pro¢ tomu tak je. Pokusila jsem se, nad touto otazkou

zamyslet.

Dtvody mohou byt rizné. Jako prvni mé napada celkovd zmeéna Zivotniho stylu.
Dnesni doba nabizi détem mnohem vice modernich zpiisobli traveni volného ¢asu nez
drive. Maji k dispozici rtizné pocitacové hry a v lepSim ptipad€é herni konzole. BohuZzel

to vétSinu déti bavi mnohem vice nez sportovani.

Pfijde mi, Ze 1 ja jsem v détstvi méla daleko vice pfirozeného pohybu, ktery pravé
dnesnim détem chybi. Samoziejmé za to nemohou samy déti. Dle mého nazoru to s sebou
pfinasi dneSni uspéchana doba. Kde jsou ty déti, které litaly po Skole po venku, hraly na
schovéavanou a lezly na stromy? Rodice je vozi do Skoly i1 ze Skoly autem, protoze o né

maji pravem strach. A ja se jim nedivim.
Pravé proto jsem rada, Ze jsem mobhla, alespon trochu piispét ke zlepSeni pohybovych

dovednosti nasich déti tim, Zze hodiny télesné vychovy piipravim tak, aby pro déti byly

lakavé a bavily je.

V diplomové praci jsem nejprve vymezila teoretické poznatky z oblasti vyuky télesné

vychovy V dne$nim Skolském systému. Jelikoz je prace zaméfena na 1. stupen zakladni
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Skoly, zam¢fila jsem se také na problematiku mladSiho Skolniho veéku. Snazila jsem se
u této vekové skupiny vymezit vSechna jeji specifika a charakteristické rysy. Dale jsem se
zabyvala otazkou vytrvalostnich schopnosti. PfedevS§im jejim rozvojem a fyziologickymi

predpoklady k vykonavani.

V praktické ¢asti jsou navrzeny, zrealizovany a zpracovany jednotlivé herni ¢innosti
rozvijejici vytrvalost a pripravnad cvi¢eni vedouci k co nejlepSimu provedeni prvkl

bézecké abecedy.



2. Cil a ukoly

Cilem mé diplomové prace bylo navrhnout, zpracovat a nasledné zrealizovat
pohybové ¢innosti a hry zaméfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a bézecké abecedy

S vyuzitim netradi¢nich prvkli na 1. stupni zakladni skoly.
Nez jsem zacala diplomovou praci zpracovavat, zadala jsem si tyto ukoly:

1. Zpracovat teoretickou cast, ve které se budu zabyvat n¢kolika tématy. Jednim
Z nich je pojeti T¢€lesné vychovy v dnesnim Skolském systému. DalSim tématem je
vymezeni charakteristik u zakti mladSiho Skolniho véku. Dale objasnit
problematiku vytrvalosti a rozvoje vytrvalostnich schopnosti na 1. st. zakladni

Skoly. Déle nastinit teoreticka vychodiska k bézecké abecedé.

2. Navrhnout a zrealizovat pohybové hry a cviceni, ktera budou pro zéky ptfinosem
Z hlediska atletickych dovednosti. Budou rozvijet jejich vytrvalost a celkovou

obratnost. A ptisp¢ji ke spravnému provedeni prvkil bézecké abecedy.



3. Teoreticka ¢ast
3.1 Pojeti télesné vychovy dle platného RVP

Vzdélavaci obor Télesnd vychova, do které je zahrnutd i Zdravotni télesnd vychova
spoleéné s Vychovou ke zdravi spada pod vzdélavaci oblast Clovék a zdravi. Dle platného
RVP je telesnd vychova vzdélavaci obor komplexni, ktery ma za kol vzdélavat zéky
V oblasti zdravi a vést je k poznani vlastnich pohybovych vlastnosti a k poznani uc¢inkt

cviceni na vlastni télo, fyzickou zdatnost a psychickou i socidlni pohodu.

RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI, VUP,
Praha 2007

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi ma vytlené tyto cile

e Poznani zdravi jako nejdulezitéjsi Zivotni hodnoty.

e Pochopeni zdravi jako vyvadZeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody
a vnimani radostnych prozitki z ¢innosti podpoienych pohybem, pifijemnym
prostifedim a atmosférou ptiznivych vztaht.

e Poznani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota
na zpuasobu vlastniho jednani a rozhodovani, na tirovni mezilidskych vztahti i na
kvalité prostredi.

e Ziskavani zékladni orientace v nazorech na to, co je zdraveé, na co miize zdravi
prospét, 1 na to, co zdravi ohroZuje a poSkozuje.

e Vyuzivani osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upevnéni zpusobu rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi vkazdé zivotni situaci i1 kpoznani a vyuZivani mist souvisejicich
S preventivni ochranou zdravi.

e Propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy, se zakladnimi estetickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

e Chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu 1 duSevni pohody jako vyznamného
predpokladu vybéru profesni drahy, partnerti, spolecenskych ¢innosti atd.

e Aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prosp&snych &innosti ve §kole i v obci.  RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM
PRO ZAKLADNI VZDELANI, VUP, Praha 2007
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V primarnim vzdélani je pro osvojeni pohybové dovednosti velice dilezity zaktv
prozitek a radost z pohybu. Z toho by také méla vyuka télesné vychovy na 1. stupni

zékladni skoly vychazet.

Zivot ¢lovéka vychazi ze spontanniho pohybu, z&ehoz by mélo vychazet
1 pohybové vzdélavani u déti mladsiho Skolniho veéku. Pozdé&ji jsou Zzaci vedeni
kK uvédomélému zafazovani pohybové ¢innosti do svého denniho rezimu podle svého
nadédni, z4jmu a dle svych pohybovych potfeb. Ve vysSich roc¢nicich by zaci méli byt

schopni ohodnotit svoji pohybovou ¢innost a vykonost.

Jednim z Gkolt ucitele je u Zakd rozpoznat jednak pohybové nadani a dale jej
vhodnym zplsobem rozvijet, ale také sledovat pifipadnd zdravotni oslabeni, kterd jsou
zapotiebi kompenzovat vhodnym cvi€enim. Tato kompenzaéni cvi¢eni mohou byt
zatazena do hodin télesné vychovy pro vsechny zaky, nebo pouze pro zaky se zdravotnim
hendikepem jako ¢innost ndhradni, kterou vykonavaji v dob¢, kdy ostatni zaci provadeji

cviceni pro né nevhodna.

RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI, VUP,
Praha 2007

Dle RVP, 2007 se vzdé€lavaci obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova déli na

dv¢ obdobi. V kazdém obdobi je dano, co by Zdk mél umét.
Vystupy 1. obdobi

e Spojovat pravidelnou kazdodenni pohybovou Cc¢innost se zdravim a vyuZivat
nabizené ptileZitosti.

e V zavislosti na své individudlni dovednosti zvladat jednoduché pohybové ¢innosti
jako jednotlivec nebo ¢innosti provadéné ve skuping.

e Spolupracovat pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich.

e Umi uplatnit hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych Einnostech
ve znamych prostorach skoly.

e Zvladd reagovat na jednoduché pokyny a povely k osvojené cinnosti a jeji

organizaci.
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Vystupy II. obdobi

e Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu, uplatiiuje kondi¢né
zaméiené ¢innosti, projevuje piiméifenou samostatnost a vili pro zlepSeni urovné
své zdatnosti.

e Zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, piedev§im v souvislosti
S jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim.

e Zvlada vsouladu s individudlnimi ptedpoklady osvojené pohybové dovednosti,
vytvati varianty osvojenych pohybovych her.

e Uplatiiyje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZném sportovnim prostiedi,
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka.

e Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cCinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti.

e Jedna v duchu fair play, dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje, respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi.

e Uziva pii pohybové Cinnosti zdkladni osvojené télocviéné nazvoslovi, cvi¢i podle
jednoduchého nékresu, popisu cviceni.

e Zorganizuje nenarocné pohybové Cinnosti a soutéZe na trovni tiidy.

e 7Zméii zékladni pohybové vykony a porovna je s ptedchozimi vysledky.

e Orientuje se v informa¢nich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich

ve Skole 1 v misté bydlisté, samostatné ziska pottebné informace.

Dle RVP, 2007 se ugivo probirané na 1. stupni ZS déli do t¥i asti. Jsou to Ginnosti:

1. ovliviyjici zdravi
2. ovlivilyjici uroven pohybovych dovednosti

3. podporujici pohybové uceni

Z ¢innosti ovliviiujicich zdravi se na 1. stupni zakladniho vzdélani probira toto

ucivo

e Vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu.
12



e Piiprava organismu — piiprava pfed pohybovou zatézi, uklidnéni po zatézi, napinaci
a protahovaci cviceni.

e Zdravotné zaméfené cCinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze,
pripravnd, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné¢ zaméfend cviceni a jejich
praktické vyuziti.

e Rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu.

e Hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostfedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity.

e Bezpecnost pii pohybovych Cinnostech — organizace a bezpeCnost cvicebniho
prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna priprava a ukladani naradi

a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV.
Z ¢innosti ovliviiujicich uroven pohybovych dovednosti je to dle RVP, 2007 toto ucivo

e Pohybové hry — s riznym zamétfenim, netradi¢ni pohybové hry a aktivity, vyuziti
hracek a netradi¢niho nafadi pfi cviceni, pohybova tvotivost.

e Zaklady gymnastiky — pripravna cviéeni, akrobacie, cvi¢eni s na¢inim a na nafadi
odpovidajici velikosti a hmotnosti.

e Rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie pohybem,
jednoduché tance.

e Prlpravné Upoly — pretahy a pretlaky

e Zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo
do vysky, hod mickem.

e Zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nac¢inim
odpovidajicim velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie,
pripravné hry a utkani podle zjednodusenych pravidel mini sportt.

e Turistika a pobyt v pfirod¢ — presun do terénu a chovani v dopravnich prostiedcich
pfi pfesunu, chilize v terénu, tdbotfeni, ochrana ptirody.

e Plavani — (zakladni plaveckd vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedsi,
zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plaveckd technika), prvky

sebezachrany a dopomoci tonoucimu.
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e Lyzovani, brusleni — ( podle podminek Skoly) — hry na sn¢hu a na led¢, zakladni
techniky pohybu na lyzich a bruslich.

e Dalsi ¢innosti — ( podle podminek $koly a zajmu zaki).
Z ¢innosti podporujicich pohybové uceni je dle RVP, 2007 probirano toto u¢ivo

e Komunikace v TV — zédkladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti,
smluvené povely, signaly.

e Organizace pti TV - zdkladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (b&ézném)
prostiedi.

e Zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly.

e Pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodd,
soutézi.

e M¢éfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zékladni pohybové
testy.

e Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech.
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3.2 Pojeti télesné vychovy dle platného $kolniho vzdélavaciho programu

Zakladni Skoly jazyki Karlovy Vary

Z ministerstva Skolstvi stanoveného Ramcového vzdélavaciho programu si skola,
na které u¢im a realizuji diplomovou praci, vytvofila Skolni vzdélavaci program v tomto

znéni.

Predmét Télesnad vychova je na 1. stupni zakladni Skoly dotovan dvéma hodinami
tydné. Vyuka chlapct i1 divek probiha spolecné pod vedenim vétSinou tfidniho ucitele,

nebo ucitele specializovaného na télesnou vychovu.

SKOLNI VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI — ROZSIRENA
VYUKA JAZYKU, Karlovy Vary 2009

Je nutné upozornit na to, Ze Skola mé v soucasné¢ dobé k dispozici dvé télocvicny,
které nevyhovuji potfebam vyuCovani. Ob¢ télocvicny maji nestandartni rozméry
a nevyhovuji ani hygienickym normam. Ob¢ jsou kapacitné ur€eny pouze pro 18 zaku.
Z tohoto divodu je nacvik pohybovych dovednosti provadénych v téchto télocvicnach

znacné ztizeny.

SKOLNI VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI — ROZSIRENA
VYUKA JAZYKU, Karlovy Vary 2009

Za ptiznivého pocasi je mozné vyuzit hii§t€ u hlavni budovy Skoly. Které je

vybaveno tartanovym povrchem a primarné je uréeno pro nacvik atletickych disciplin.

Déle ma skola k dispozici malé hiisté u Skolni ptistavby, které je také vybavené

tartanovym povrchem.

K rozvoji kli¢ovych kompetenci Zakh uplatiiuji ucitelé v nasi Skole tyto vzdélavaci

a vychovné postupy:
Kompetence K ué¢eni

e Vedeme zéky k poznéni vlastnich pohybovych schopnosti a k jejich individualnimu
rozvoji.
e Navozujeme situace, aby si zaci uvédomovali souvislost mezi télesnou kondici

a psychickou pohodou.
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e Systematicky sledujeme vyvoj fyzické zdatnosti zakd.
Kompetence Kk FeSeni problémi

e Vedeme zdky k pfemysleni o problémech pfi ovladnuti cviku, sportovniho prvku.
e Hledame tréninkové cesty, které vedou k jeho zvladnuti.
e Monitorujeme, jak zaci hledaji a zvladaji vhodné taktiky v individudlnich

i kolektivnich sportech.
Kompetence komunikativni

e Piipravujeme zaky na pfijimani a konani kompromisi.

e Otevirame prostor pro diskusi (o taktice druzstva, spravnosti rozhodnuti,
fair play.....)

e Pofizujeme zdznamy a obrazové materialy ze sportovni ¢innosti a spole¢né¢ material
se zaky analyzujeme.

e Podporujeme pozitivni komunikaci mezi zaky.
Kompetence socialni a personalni

e Vedeme zéky k dodrzovani pravidel fair play.
e Prezentujeme a podporujeme myslenky olympijského hnuti.
e Rozvijime spolupraci uvnitt kolektivu druZstva.

e DohliZime na rozdélovani a pfijimani kol uvnitf druzstva.
Kompetence ob¢anské

e Podporujeme aktivni sportovani.

e Objasiiujeme zakim nutnost potieby dodrzovani hygieny pii télesnych aktivitach.

e Nacvicujeme prvni pomoc pii urazech.

e Vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (Skodlivost drog, obezity, nezdravého

zivotniho stylu....)
Kompetence pracovni

e Neustéle pfipominame nutnost dodrZzovani pravidel ve sportu i v celém Zivoté.
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Vyhledavdame mozna rizika pii pohybovych ¢innostech a hledame cesty jejich
minimalizace.
Zpracovavame a prezentujeme namétrené vykony.

Pochvalou a povzbuzovanim vedeme zaky k lepSim vykonlim a pozitivnimu vztahu

K praci.

Prurezova témata

Environmentalni vychova

Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostiedi

Vztah ¢lovéka k prostiedi

Osobnostni a socidalni vychova

Hodnoty, postoje, prakticka etika
Komunikace

Kooperace a kompetice

Psychohygiena

Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti
Sebepoznani a sebepojeti

Seberegulace a sebeorganizace

SKOLNI VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI — ROZSIRENA
VYUKA JAZYKU, Karlovy Vary 2009
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3.3 Ucebni osnovy atletiky dle $kolniho vzdélavaciho programu Zakladni

Skoly jazyku Karlovy Vary

1. roénik
atletika
vystupy ucivo
e dodrzuje pokyny pro bezpecnost pii | Béh:
atletickych hrach e prapravna a kondi¢ni cviceni pro
e samostatn¢ se prevlékne do vhodného zvySovani  b&Zecké  rychlosti
dboru a vytrvalosti
e reaguje na zakladni pohyby a gesta e nizky a polovysoky start
ucitele e rychly beh
e rozumi zékladnim pojmim souvisejicim e vytrvalostni b&h do 10 minut
s béhem, skokem do dalky a hodem
) Skok:
e zvlada nizky a polovysoky start
e 2zvladd vsouladu  sindividualnimi | ® Pripravna a kondicni cviceni pro
predpoklady zakladni techniku b¢hu, zvySovani odrazove sily
skoku do dalky a hodu mi¢kem a obratnosti
e odraz z mista
e skok do dalky z mista
e odraz Z rozb&éhu z pasma
Sirokého 50 cm
Hod:

pripravna a koordinaéni cviceni
pro hod kriketovym mickem

hod mi¢kem z mista a z chlze

Tabulka 1 - ro¢nikovy plan pro 1. ro¢nik
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2. ro¢énik:

atletika
vystupy udivo
e uplatiuje pravidla bezpenosti pii | Béh:
atletickych ¢innostech o . o
e pripravna cviceni
e samostatn¢ se prevlékne do vhodného pro  ovliviiovéni  b&zecké
evicebniho fiboru rychlosti a vytrvalosti
e Spravné reaguje na zakladni pohyby e nizky a polovysoky start

a gesta ucitele

rozumi zékladnim pojmim, které
souviseji S béhem, skokem do dalky
a hodem

predvede nizky a polovysoky start
zvlada zakladni techniku b€hu, skoku
do dalky zmista 1 zrozb&hu, hodu

mickem z mista a za chuze

Skok:

Hod:

rychly béh na 30 - 60 metrt

vytrvalostni béh do 10 minut

pripravna cviceni pro

zvySovani  odrazové = sily
a obratnosti

odraz z mista

skok do délky z mista

skok do dalky z rozbéhu

odraz Sirokého
50 cm

Z pasma

pripravnd cviceni pro hod
kriketovym mickem

hod mic¢kem z mista a z chize

Tabulka 2 - ro¢nikovy plan pro 2. roénik
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3. ro¢nik

atletika
vystupy ucivo
e dodrzuje pravidla bezpecnosti pii | Béh:
atletickych hrach R X L « s
pripravnd cvi¢eni pro zvySovani
e aktivné zvladd zakladni osvojené bezecké rychlosti a vytrvalosti
pojmy souvisejici s béhem, skokem do | o pes 0 44 abeceda: liftink, skipink,
dalky zakopavani
a hodem mickem f s
e nizky start na povel
e sSpravné reaguje na zakladni pokyny e polovysoky start
Sitel
a gesta ucitele e rychly beh do 60 metrii
e 7zvlada zakladni techniku béhu, skoku 1 )
e vytrvalostni béh do 12 minut
do déalky a hodu mickem =z chtze
Y e vytrvaly béh na draze do
I Z rozb&éhu .
600 metra
e upravi doskociste, pripravi start béhu,
vyda pokyny pro start Skok:
e zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti e prupravna cvieni pro zvySovani
a reaguje na pokyny Kk vlastnim odrazové sily a obratnosti
chybam e skok do dalky s rozbéhem
e odraz z pasma Sirokého 50 cm
Hod:

pripravna  cvi¢eni pro  hod
kriketovym mickem
hod mickem zchize, postupné

spojeni s rozbéhem

Tabulka 3 - ro¢nikovy plan pro 3. ro¢nik
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4. roénik:

atletika
vystupy ucivo
e po predvedeni opakuje béZeckou | Béh:
abecedu o Dbézecka abeceda
e na povel odstartuje  z nizkého

a polovysokého startu

dovede vydat povely pro start

skoc¢i do dalky po rozbéhu a odrazu
Z jedné nohy (odraz z pasma 50 cm)
ovlada zéklady rozméteni rozbéhu

dokéze piipravit doskocisté (matrace)

Skok:

nizky start
polovysoky start
rychly béh na 60 m
b¢h

vytrvalostni v terénu

12 — 15 minut

na

vytrvaly béh na 600 m

skok do délky a do vysky
pripravna cvi¢eni pro ovliviiovani
odrazové sily a obratnosti

skok do dalky s rozbéhem — odraz
Z pasma Sirokého 50 cm

zaklady rozméteni rozbéhu

rozsifujici ucivo:

Hod:

pfeskok latky stylem skrénym,
nebo stfiznym

priprava doskocisté (matrace)

pripravna cviceni pro hod mickem,
hod kriketovym mickem

spojeni rozb¢hu s odhodem

Tabulka 4 - ro¢nikovy plan pro 4. ro¢nik
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5. roénik:

ovlada bézeckou abecedu (liftink, skipink,
zakopavani, predkopavani)

na povely odstartuje z polovysokého
a nizkého startu

Zm¢éti a zapise vykony

vydava povely pro start

sko¢i do dalky po rozbéhu a odrazu
Z jedné nohy z bievna

preskoci latku stylem skrénym a stfiznym
rozmezi rozbéh

pripravi doskoc€isté

odhodi micek zrozb&hu ze spravného

odhodového postoje

Béh:

Hod:

bézecka abeceda

nizky start

polovysoky start

rychly béh na 60 m
vytrvalostni béh v terénu na
12 — 15 minut

vytrvaly béh na 800 m

skok do dalky a do vysky
skok do dalky z rozb¢hu,
postupné z bievna
rozmé&feni rozbéhu

pfiprava doskocisté (matrace)

hod kriketovym mickem

Tabulka 5 - ro¢nikovy plan pro 5. ro¢nik
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3.4 Mladsi §kolni vék

3.4.1 Obecna charakteristika

Toto obdobi je z hlediska vyvoje v zZivoté ¢lovéka poméme dlouhé. Mozna i to je
pti¢inou pomérné rozsahlych definic. Van¢k (1975) a Piihoda (1963) charakterizuji a déli
obdobi takto:

Intenzivni biopsychosocialni zmény v prabéhu této relativné dlouhé vyvojové

periody jsou pfic¢inou dal§iho vnitiniho déleni do dvou obdobi:

1. druhé détstvi a prepubescence (PRIHODA 1963)
2. détstvi a druhé détstvi (VANEK 1975)

Jiné nazory zase pravi, Ze obdobi mladsSiho Skolniho véku u ditéte zac¢inad nastupem
do skoly, tedy zacatkem povinné Skolni dochdzky a kon¢i ukoncenim 5. rocniku.
Z ¢asového hlediska je to obdobi mezi 6. nebo 7. az 10. nebo 11. rokem véku ditéte. Toto
déleni je samoziejmé velice individualni, vzhledem a aktualnimu vyvoji kazdého jedince.
Nekteré publikace uvadi, ze toto obdobi za¢ina dosazenou Skolni zralosti, ktera se zjistuje

pomoci specidlnich testi.

vvvvvv

nastup do Skoly. Timto dileZitym krokem se Zakiim zasadné zméni reZim celého dne a tim
i zivotni styl. Z bezstarostnych hratek v matetské Skole se dostanou do prostredi, kde
musi, pro né¢ nezvykle dlouhou dobu, udrzet pozornost. To Ssebou nese i zmény
V pohybovém reZimu déti. Bohuzel jde vétSinou o zmény negativni. Ve Skolnim prostredi
pobyvaji Zaci daleko méné na Cerstvém vzduchu, maji daleko mensi prostor pro fyzické
vybiti nahromadéného stresu, ktery s sebou nastup do Skoly ptindsi. Hlavni ¢innosti uz
neni hra, ale uceni se, soustifedéni se a pfiprava na vyuku. I kdyz by se podle Miloslava
Kodyma (1930), méli zaci v tomto véku aktivné pohybovat minimalné 5 hodin denné. Coz
je ve 8kole nemozné. Kompenzaci tohoto zivota by méla byt pravé skolni télesna vychova.
Statem je tento pfedmét bohuzel dotovan pouze dvéma hodinami tydné, coZ je zalostné
malo. Praveé proto, by mél kazdy pedagog soustfedit velkou pozornost na piipravu

kvalitnich, pro Zaky prospé&$nych a ladkavych hodin télesné vychovy.
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3.4.2 Biologicka charakteristika

Pro télesny vyvoj je piiznacné, ze se ztraceji détské tvary téla a objevuji se nové,

pro $kolaka typické tvary. (RYBAROVA a kol. 1988)

Toto obdobi se nékdy také oznacuje jako obdobi klidu. Jedinec se vyviji postupné,
pifiméfené a rovnomérné piibyva na hmotnosti. Dité mize plsobit hubenéjSim dojmem,
nebot’ dochazi prevazné k ristu do vysky a to hlavné na pocéatku tohoto obdobi. Jak
Rybarova (1988) v knize Psychologie a pedagogika uvadi, dit¢ vtomto véku vyroste
pramérné o 4, 5 az 5, 5 cm za rok, kdy u divek je riist markantnéj$i. Naopak konec obdobi
se nékdy nazyva jako obdobi druhé plnosti, kdy dohazi k typickému zakulacovani postavy

a zmnozeni podkozniho tuku.

Télesny pohyb zakl se diky rychlej§imu vyvoji velkych svalovych skupin stava
ladné&j$i a koordinovangjsi. Hlavné na zacatku tohoto obdobi se mtizou Zaci zdat neSikovni
V jemné motorice. Souvisi to s pomalejSim vyvojem zéprstnich a zapéstnich svali, které
jsou pfi téchto ¢innostech vyuzivany. Postupnym nacvikem a télesnym vyvojem se rozdil

mezi jemnou a hrubou motorikou zmensuje. (VILIMOVA 2002)

Dochézi k osifikaci, ¢ili kostnaténi kosterniho systému, vytvaii se typické zakiiveni
patete, avSak zaddové svalstvo je jesté slabé vyvinuté. Proto je velice dilezité¢ u déti této
vekové skupiny dbat na spravné drzeni téla a rovnostranné zatizeni, nebot’ by mohlo
snadno dojit k nevratnym deformitdm. Zejména v prvni tfidé by dit€¢ nem¢lo byt nadmérné
pret€Zovano pisemnymi pracemi, nebot’ k ukonceni kostnaténi zapéstnich a zaprstnich

kiistek dochézi az ke konci zmitiovaného obdobi. (RYBAROVA a kol. 1988).

V knize Didaktika t&lesné vychovy (SYKORA 1985) se uvadi, Ze svalstvo obsahuje
méné¢ hemoglobinu, tukd, bilkovin a anorganickych latek. Ale vice vody nez svalstvo
dospélych. Postupné se svalstvo rozviji, intenzivnéji svalstvo hornich koncetin, chlapci

dosahuji vyssi hodnoty sily jednotlivych svalovych skupin.

Vyrazné se vyviji nervova soustava. Do desatého roku véku dosahuje mozek ditéte

hmotnosti dospélého clovéka. Poté rychlost vyvinu pomalu klesa.

Velké rozdily ve vyvoji zaznamenavame na zéklad€ pohlavi. Jde pfedevsim

o odliSnosti v t€chto oblastech:
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Intersexualni rozdily ve vyvoji

oblast chlapci divky

Kosterni systém: | Vice se rozsifuje kostra ramen Rozsitfuje se panev.
a lebky.

Stavba téla: Rychleji roste svalova sila VéEtsi rast tukové tkané€. Hlavné po
i kapacita plic. 9. roce zivota a v oblasti dolni

poloviny téla.

Srde¢ni ¢innost: Srde¢ni frekvence 70 — 80 /min. Srde¢ni frekvence 80 — 90/ min.
Dychani: Do 8 let je dychani rychlejsi Od 8 let je dychani rychlejsi nez
pomoci svald branice. u chlapct pomoci svalt hrudniku.
Deformity pateie: | Spise v podobé kyfozy. Hlavné v podobé¢ skolioz.
Tabulka 6 - intersexualni vyvojové rozdily Zdroj obsahu tabulky: KODYM, 1985

3.4.3 Psychologicka charakteristika

Velky vyvoj vtomto obdobi zaznamendvame u poznavacich schopnosti.
Vyznamnou roli vtomto vyvoji hraje Skolni vyucovani, které svym plsobenim meéni
détské nazorné mysSleni na konkrétni. MysSleni je také stdle hodné spjaté s vlastni
zkuSenosti a prozitkem, coz by se mélo odrazit ve vyucovacim procesu v podobé malo
vyuzivaného memorovani uciva. 73k dokaze vnimat vice vlastnosti a znaki
u pozorovaného jevu, coz usnadnuje samotny proces u¢eni. S vyvojem vnimani jde ruku
V ruce vyvoj mysleni a logického uvazovani, coz opét piiznivé ovliviiuje Skolni tispéSnost.
Nejprve se zak uci s dopomoci né&jaké autority, vétsinou rodice, nebo pedagoga. Pti
o osamostatnéni. Velice ¢asto vyuziva otazky Pro¢? Jak? Z jakého divodu? Zajima se
o pricinu udélosti a snazi se je pochopit. S pfibyvajicim vékem a zkuSenostmi se snazi
o vlastni feSeni problému, které si ovS§em mnohdy pfikrasli vlastni fantazii. Proto se toto

mysleni také oznaGuje jako naivné realistické. (RYBAROVA a kol. 1988).
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Détské mysSleni je vtomto véku ovlivnitelné ndzory vrstevniki, ktefi jsou pro
jedince velice dileziti. Tyto informace ovSem nemusi byt pravdivé, proto je vhodné

s zakem jeho nazory konzultovat a objasnovat je.

Podle M. Vagnerové (1977) je mozné toto mysleni charakterizovat nasledujicimi

fakty:

1. Schopnost decentrace, dovednost posuzovat skute¢nost podle vice hledisek
— pocet, barva, ucelnost.

2. Schopnost pochopit podstatu ur€ité skute¢nosti, rozeznani jeji totoznosti
za riznych okolnosti.

3. Vyznamnym znakem logického mysleni je reverzibilita tzn. logické operace

jsou vratné. (a+b=c,c-b=a)

Obdobi stfizlivého realizmu. To je dalSi charakteristika tohoto vyvojové stadia.
Podle publikace Priivodce détskym svétem to znamend, ze dit€ uz neni tolik ovliviiovano
okamzitym ptanim a vyplnénim tohoto prani nebo velkou nevazanou fantazii. Samotny
termin napovida, ze zak za¢ina vnimat svét takovy jaky je. Setkava se s novou autoritou
Vv podobé pedagogh ve Skole, od kterych se dozvidd o novych souvislostech
a zakonitostech. Zaci chtéji ziskévat jasné informace z riiznych zdroji, které si mohou
sami vybrat. Ziskavaji tim novy zdroj vé€déni a poznani, které je realné a konkrétni.

(SPANHELOVA 2008).

3.4.4 Hry a pohybové hry v mlad§im $kolnim véku

Hra provazi ¢lov€ka celym jeho Zivotem. A v mladSim Skolnim v€ku tomu neni
jinak. I kdyZ se pro Skoldky stdva hlavni Cinnosti uceni, hra ma v jejich Zivoté stale
nezastupitelnou roli. V tomto obdobi velkou mérou plni funkci odreagovani a relaxace
pravé od svéta uceni. Hra nabyva jiného charakteru neZ v pfedchozich vyvojovych
stadiich. M¢ni se jeji obsah, charakter i forma. Hra se stava vice realistickd, ma charakter
spiSe spolecenskych her a soutézi. Hra ma jasna pravidla, ktera si déti stejné jako jeji
obsah rady samy vymysleji. Méni se také témata her, ktera z velké ¢asti ovliviiuje Skolni
dochézka. I zde se uplatiiuji intersexudlni odliSnosti. Zatimco divky si rady hraji na Skolu

a na rodinu, chlapce spiSe zajimaji hry bojové, akéni a konstrukéni, pii kterych vybiji
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nahromadénou energii. Pravé z tohoto diivodu neni v tomto véku piili§ Casté, aby si hrali

divky a chlapci spole¢né. (RYBAROVA a kol. 1988).

Dominantnim rysem her se stava soutézivost, ktera je pro toto obdobi typickd. Hra
prispiva k vytvofeni citového vztahu zaka ke sportu. Pfijemny pocit z dobie vykonané
sportovni ¢innosti je tou nejleps$i motivaci k pohybu. V tomto véku se hry vyuziva
K rozboji témét vSech pohybovych dovednosti, nebot” jsou zaci pii hernich aktivitach

schopni zapomenout na pocit unavy, ktery je mnohdy ped¢asny. (PERIC 2004)

Velice oblibené jsou hry pohybové a sportovni, které vychazeji z fyziologické
potieby pohybovat se. Oblibenost u spoluzakt ¢asto vychazi pravé z Gspésnosti v téchto
hréach, proto se jich Zaci radi a dobrovoln€ ucastni. Zv14asté na konci toho obdobi je pro déti
velice dilezité vitézstvi. Zatimco predskoldka uspokoji samotny akt hry, dit¢ v mlad$im
Skolnim véku se snazi vyhrat. Velice presné sleduje dodrzovani pravidel, a to hlavné
u soupete. V cesté¢ za vitézstvim muize dojit k poruseni pravidel a podvadéni. Proto je

velice dulezité zaky od pocatku vést k citu pro fair play.

Bohuzel v dneSni dob& jsou velice oblibené pasivni formy her, jako jsou hry
pocitatové a rizné herni konzole. Pfitom vhodné zvolena hra zaky uci, osvojuji si pii ni
rizné socialni normy a v hodinach skolni télesné vychovy rozviji potiecbnou dovednost,
anizZ by si to Zaci uvédomovali. Podle mého ndzoru zaleZi pouze na pedagogovi, jestli Zaky
dokéze vhodné namotivovat k témto ¢innostem. Jak pedagogické moudro fika: ,,Prvnim

a predposlednim tikolem pedagoga je vyvolat zdjem*. (PERIC 2004)

3.4.5 Socialni charakteristika

Ay

k dospélym je kladny. Détem svét dospélych imponuje, stava se jejich vzorem a cilem.

(RYBAROVA a kol. 1988)

Dominantni socidlni skupina, kterd na dit¢ plisobi v nejvétsi mife je stale rodina
a jeji prostfedi. Do popfedi se ale také dostava dalsi autorita v podobé ucitele. ZvIaste
na pocatku zminovaného obdobi je pro Zika ucitel velice dulezity, nebot’ Vv Zdkovi
podminuje vztah ke Skole, ktery si s sebou nese do dalSich let. Zvlasté u malych Skolaki
ucitel v dobé vyuky zastupuje roli rodice. V tomto obdobi zdk ucitele uznava, je pro ngj

dilezité jeho kladné hodnoceni a témét bezmezné véti informacim od néj ziskanym. Tento
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jev mizi vétsinou okolo 10. a 11. roku, kdy zék zac¢ina byt vuci uciteli kriticky a v§ima

si jeho chyb a nedostatkii. (RYBAROVA a kol. 1988 )

Malé socidlni skupiny se vytvareji v tfidnim kolektivu. Jsou to vétSinou skupiny
tii az Ctyiclenné. Kamaradstvi v tomto veéku je vétSinou nestalé a kratkodobé. Muze
pretrvavat z predskolniho obdobi, nebo vzniknout nové ve Skole. Kvuli rozdilnym z&jmtm
chlapci a dévcéat se malo setkavame S vytvafenim smiSenych kamaradskych skupin.
S pfibyvajicim vékem se zacinaji vyvijet ndznaky solidarity. Za vychovného plisobeni
ucitele se malé skupiny stmeluji a vytvaii se kolektiv. Charakter tfidniho kolektivu velice

zalezi praveé na charakternich vlastnostech ucitele a jeho ptisobeni na zaky.
(RYBAROVA a kol. 1988)

V tomto obdobi zacinaji Zaci fesit drobna nedorozuméni a hadky. Je dulezité naucit
déti, jak takové situace vhodnym zpisobem feSit. Toto obdobi je velice ptiznivé pro
upozornéni ditéte na to, ze si nemusi nechat vSechno libit, nemusi se bat fict a prosadit sviij

néazor. Naugit je pravdivé komunikaci s vrstevniky i s dospélym. (SPANHELOVA 2008)

3.4.6 Pedagogicka specifika

V hodinéch skolni télesné vychovy je samoziejmosti dodrzovani vSeobecnych

didaktickych zasad. Kter¢ jsou:

pfimétenosti
soustavnosti
nazornosti

trvanlivosti

o~ w0 DN

uvédomélosti a aktivity

Je vSak nutné brat ohled na zvlastnosti détského véku, ze kterych vychazeji

specifické pedagogicko — metodické postupy. Které Berdychova (1978) popisuje takto:

1. Hlavné na pocatku Skolni dochdzky maji Zaci zvySenou potiebu spontanniho
pohybu, kterou bychom méli uspokojovat hned na pocatku vyucovaci hodiny TV.

2. Organizovat hodinu tak, aby byli vSichni zaci jiz od zac¢atku zaméstnani. Jelikoz na
pocatku dochazky jesté nemaji vzité organizacni postupy, je vhodné zaky délit do

mensSich skupin.
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3. Naécvik zékladnich pohybovych ¢innosti by mél probihat formou hry.

4. V hodinach vyuzit zalibu déti ve spojeni pohybu s basniCkou, ftikadlem
¢1 pisniCckou. Hudebné¢ pohybové cinnosti zatazovat co nejCastéji a vyuzivat
je k nacviku rytmické chiize, poskokd, skoku ale i béhu.

5. Brat zéka jako individualitu a ptihlizet k rozdilnému tempu motorické¢ho vyvoje
kazdého jedince. Télesn¢ vyspélejsi zaci se u¢i novym dovednostem rychleji, proto
bychom je méli diferenciovat a podporovat jejich nadani. Naopak mén¢ nadané déti
povzbudit k lepsim vykonim a motivovat je k ¢innosti.

6. V hodindch pouzivat netradicni nacini, vyuzivat ro¢ni obdobi k ozvlaStnéni
vyucovani. Napiiklad v zim¢ vyuzivat snéhovych kouli k nacviku hazeni,
nebo zorganizovat spole¢né sankovani.

7. Hodiny télesné vychovy by mély probihat v radostné a kamaradské naladé.

8. Do vyucovani zatfazovat pohybové chvilky.

S pedagogickymi zasadami tzce souvisi Grovenn détského mysleni. Jak docent doktor
Miroslav Fejtek (1994) ve skriptech Atletika v 1. — 4. ro¢niku uvadi, déti mladsiho
Skolniho v&ku zvladaji novy pohyb jako celek, ale tézko chapou jeho detaily. U¢i se rychle,
ale stejné tak rychle zapominaji. Proto je nutné nové pohybové dovednosti Casto a kratce

opakovat.
Zasady pii nacviku atletickych disciplin

1. Nejprve piedvedeme ukazku a pfipojime piiméfeny vyklad, ktery obohatime
motivujicim Cinitelem.

2. Zvladneme pohyb v jednoduché formé.

3. Pifi komplexnim pohybu hodnotime hlavné rytmus provedeni, technické
provedeni zatim opomijime.

4. Nejdiive provadime pohyb ve zlehCenych podminkach, které po zvladnuti
ztizime, az postupné piejdeme k provadéni pohybu ve spojeni s jinou
pohybovou ¢innosti.

5. Zarazujeme specidlni pripravna cviceni a pohyb opakujeme za rGznych
podminek a v rizném prostredi.

6. Pfi hromadném nacviku odstraiiujeme nejprve nejéastéjsi chyby.
(FEJTEK 1994.)
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3.5 Béh

3.5.1 VsSeobecna charakteristika béhu

Béh je hned po chuzi nejpfirozenéjS§im pohybem ¢lovéka. Tvoii zaklad pro kazdy
sport, nejen pro atletiku. Reklo by se, Ze b&hat umi kazdy, ale neni tomu tak. Aby byl b&h

efektivni, uvolnény a nezptsoboval ¢lovéku bolest, chce to trochu cviku.
Zavodni béhy d€lime na:

1. Hladké
2. Piekazkové
3. Rozestavné

(DOSTAL, VELEBIL 1991)
Béhy, které se provadéji na draze, rozdélujeme dle délky na:

1. Kratké traté, které meéfi do 400 m
2. Stiedni traté méfici do 3000 m

4. Dlouhé trate, které maji délku 5 km a 10 km.
(DOSTAL, VELEBIL 1991)

Zavodi se také v terénu, takovym behiim se tik4 krosy. Do popularity se téZ dostavaji

silniéni behy, které dosahuji délky maratonu — 42, 195 m a ptl maratonu.
(DOSTAL, VELEBIL 1991)

3.5.2 Technika béhu

Technika béhu je jednodussi nez u ostatnich atletickych disciplin. Vzdyt’ béh je pro
¢lovéka hned po chiizi nejpfirozen&jsim pohybem, avSak mnoho lidi nebéha technicky
spravné a tim vynaklada k pohybu zbyte¢nou energii. Do pohybu se zapojuje témét celé
télo. Velmi dulezité je postaveni hlavy, kterd by se méla pohybovat potad ve stejné vysce,
méla by byt v prodlouzeni patete. Jeji nespravné postaveni mize zpisobovat nepfiméiené
prohnuti v oblasti bederni patete, nebo jeji nadmérné obloukovité ohnuti. Neopomenutelny
je volny pohyb ramen, ze kterych vychazi nejen uvolnéna prace hornich koncetin, ale také

spravné dychani. Spravna prace pazi dopomahd k tomu, aby byl pohyb plynuly. Dolni
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a horni koncetiny vykonavaji praci kiizem, coz obvykle necini potiZe, nebot’ je to pohyb

pfirozeny a stejny jako u chiize. (HRBKOVA 2001)

Dle Hrbkové (2001) rozeznavame pii rozboru techniky béhu tfi faze: odraz, let
a dokrok.

Odraz

Télo bézce nyni neni v kontaktu s podlozkou. Proto se tato faze také nazyva aktivni
odrazova. Odraz je pro béh nejdalezitejsi tazi, je to jeho hnaci sila. Vychodiskem odrazu je
moment vertikaly. U dolnich koncetin rozliSujeme nohu odrazovou a Svihovou. Odrazova
noha stoji na plném chodidle a je mirn¢ pokrcena, napina se v kloubu ky¢elnim, kolennim
i hlezennim. Samotny odraz probiha ze $picky nohy. Svihova kondetina je hodné ohnuté
Vv kolennim kloubu a bérec je sto€en pod stehno. Koncetina jde ostrym kolenem vpied.
Dojde k protlaceni panve, vznikne bézecky napon. Obé paze jsou v loketnim kloubu stejné
ohnuty, predlokti by mélo s pazi svirat pravy uhel a ruce by mély byt sevieny V pést.

Typicky je mirny naklon téla vpied s podsazenou panvi.
Let

Ptichazi hned po odrazu jako jeho nasledek. Télo bézce se pohybuje vpied

setrvacnosti a neni v kontaktu s podlozkou.
Dokrok

Neboli pasivni oporova faze je zavisla na rychlosti béhu. Zacina doSlapem
na pfedni malikovou ¢ast chodidla, noha je pfi tomto pohybu mirné pokréena v kolennim
kloubu.

Pti béhu je velice diileZita dvojita prace v kotniku. Je to pohyb chodidla ze $picky

pfi do kroku na plné chodidlo a zpé&t na Spicku pti odrazu.

Dilezita je také spravna technika prace pazi, ktera se vétSinou doporucuje trénovat
zvlast. Paze dopomadhaji béZci rozhybat dolni koncetiny. Rychlost hornich koncetin
je déana rychlosti béhu. Ruce se pohybuji na Grovni bok, jsou seviené piiblizné v pravém

uhlu a vykonavaji pohyb od brady az za troven bokti.
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Dokonalé provedeni techniky béhu uzce souvisi s urovni bézeckych dovednosti

sportovce. Proto u zacatecnikil netrvame na jejim dokonale pfesném provedeni.

3.5.3 BéZecka abeceda

Pro nacvik spravného bézeckého stylu slouzi bézecka abeceda. Je to n¢kolik po

sob¢ jdoucich cvika, které mizeme zafazovat do rozcviceni, ale také jako soucast riiznych

vvvvv

Bézecka abeceda by neméla byt opomijenou soucasti bézeckého tréninku nejen
u déti mladsiho Skolniho veku. Slouzi ptfedevsim k rozvoji bézecké techniky, ale také
Kk odstraniovani mnoha chyb a rovnéz podporuje hrubou motoriku zaku i jejich smysl pro

rytmus.
Dle Choutkové (1977) do bézecké abecedy zatazujeme tyto ¢innosti:

Bézecky pohyb pazi
Liftink

Skipink

Zakopévani

Predkopavani

© a k~ w e

Koleso
Popis jednotlivych €innosti, chyby a jejich odstranéni:
1. BéZecky pohyb pazi

Spravny bézecky pohyb hornich koncetin je provadén podél téla, nikoliv do stran.
Natrénovani tohoto pohybu provddime nejprve na misté bez pohybu, poté za chiize
a pozdé&ji pti klusu. Pro kontrolu se miiZzeme postavit ptiblizn€ 30 cm bokem od rovné zdi
a provadet bézecky pohyb pazi, pokud se nedotkneme rukou zdi, provadime pohyb

spravné. (CHOUTKOVA 1977)
2. Liftink — dvojita pace kotniki, neboli stylizovany béh

U tohoto cviku je dilezité, aby celé télo 1 jeho horni polovina, bylo dokonalé zpevnéné.
Hlava je v prodlouzeni trupu, o¢i sméfuji vpred, ramena i boky jsou uvolnéné. Pohyb

provadime nejprve na misté. PfendSime vahu téla z jedné nohy na druhou, pfic¢emz
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se zvedame na Spicky, které porad zlstavaji v kontaktu se zemi. Koleno se snazime

vysunout, co nejvice dopfedu. Cely pohyb by mél vychdzet z kotniku, ktery je naprosto

uvolnény. Horni koncetiny nechavame nejprve volné svésené. Po osvojeni pohybu dolnich

koncetin, pifidame pohyb pazi, ktery je stejny jako u béhu. Po zvladnuti techniky na mist¢,

provadime drobné kricky, kterymi se posuneme vpied. (DOSTAL, VELEBIL 1991)

Chyby a jejich naprava

Maly rozsah odvijeni chodidla. Napravou je pomalé provadéni pohybt v kotniku
na misté S vydrzi v pozici na $picce se zvednutou patou. Pohyb provadime nejprve
jednou nohou a poté druhou. (DOSTAL, VELEBIL 1991)

Zvedani chodidla od zemé&. Néprava opét spociva v pomalém provadéni pohybu na
misté. Pomoci miiZe byt opfeni téla o oporu pazemi, ¢elem k opofte.

(DOSTAL, VELEBIL 1991)

Nedostatecné natazeni oporové koncetiny. Jako naprava slouzi védomé
a zduraznéné protlaceni koncetiny v koleni. MiZzeme dopomoci tlakem ruky na

koleno. (DOSTAL, VELEBIL 1991)

3. Skipink

Skipink je béh, pfi kterém zvedame koleno $vihové koncetiny minimalné do vodorovné

polohy. Pro tento pohyb je dilleZity odraz. T¢lo si musi zachovat sklon stejny jako u b&éhu.

Oporové noha musi byt pfi odrazu maximalné natazend. (CHOUTKOVA 2001)

Chyby a jejich odstranéni

Spatna koordinace celého pohybu. Napravu uskuteciiujeme pomalym pohybem na
misté, ktery provadime stfidavé jednou a druhou koncetinou. Nez dojde k osvojeni
pohybu, netrvame na maximalnim zvedéni kolen. (DOSTAL, VELEBIL 1991)
Zaklanéni trupu, které korigujeme uvédomélym piedklonem téla. Poptipadé
provadime cviteni s opfenim pazi o zed’. (DOSTAL, VELEBIL 1991)

Dalsi chybou je nizké zvedani kolen. Tento nedostatek odstranime predevsim
posilovacimi cviky na zvedace stehen a cviky provadénymi na misté s oporou téla,

kdy zvedame kolena do vyse. (DOSTAL, VELEBIL 1991)
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IV.  Pokréeni oporové koncetiny. Napravu provadime pfi chiizi, kdy védomé zvedame
kolena  do vysky a  oporovou nohu  maximaln¢  napneme.
(DOSTAL, VELEBIL 1991)

V.  Nespravna poloha zvedané koncetiny, jejiz pata se dostava do blizkosti hyzdé. Tuto

chybu odstranime uvédomélym uvolnénim holené. (DOSTAL, VELEBIL 1991)

4, Zakopavani

Zakopavani je zpusob béhu, pii kterém u kazdého kroku zanozime, lytko zvedame
rychlym pohybem, aZ se pata nohy dotkne hyzdi. Stehno je v prodlouZeni trupu a kolmo
k zemi. Té&lo b&zce by mélo byt mirné v piedklonu. (CHOUTKOVA 2001)

5. Predkopavani

Pted kopavani spociva v rychlém vykopnuti §vihové nohy v bérci v okamziku, kdy se

noha dostane do vodorovné polohy. (CHOUTKOVA 2001).
6. Koleso

Je spojeni pfedkopévani a zakopévani.

Metodicky nacvik bézecké abecedy dle Hrbkové (2001)

1. BéZecky pohyb pazi
a. pohyb paziu zdi
b. s kontrolou spolucvi¢ence
C. Vb&hu
d. se zvétsenym rozsahem pazi

e. sezvysenou frekvenci pohybu

2. Liftink
a. soporou u stény — chodidla asi 10 cm od sebe, rovnobézné, spise Spickami
dovnitf, podsazend panev
b. na misté bez opory

C. Z mista — pohyb vpied drobnymi kricky
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d. se svéSenymi pazemi (na uvolnéni ramen)
e. sbézeckym pohybem pazi zamétenym na:
a) rozsah pohybu
b) frekvenci

C) stupiiovanou frekvenci

3. Skipink
a. namiste:
a) zvedani kolen
b) béh na misté se zvedanim kolen
b. v pohybu:

a) chize se zvedanim kolen
b) béh se zvedanim kolen
c) béh se zvedanim kolen pravé nebo levé nohy
d) sttidave na kazdou tfeti dobu
e) stiidavé
c. narozsah pohybu:
a) nizky skipink
b) stfedni skipink
c) Vvysoky skipink
d. na frekvenci

e. Stupnované

4. Zakopavani
a. béh se zakopavanim:
a) jen pravé nebo levé nohy
b) stfidaveé na kazdou tieti dobu
Cc) stridave
b. Zakopavani na signal:
a) ucitele

b) vlastni signal

Pohyb provést rychle, jako kdybychom dostali §vihadlo.
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5. Odpichy
Cviceni na maximalni rozsah pohybu v kotniku.
a. S odrazem vzhlru
b. sodrazem vpied
a) zjedné nohy
b) stfidaveé na kazdy tieti krok

c) stfidavé na kazdy krok

Odrazova noha je v kolené uvolnéné natazena, koleno $§vihové nohy je vyrazné&ji

zvednuto.

6. Predkopavani
a. chiize s vykopéavanim bérce
b. chlze se zahrabavanim:
a) jednou nohou
b) krok stiidavé na kazdou tieti dobu
c) krok stéidavé na kazdou dobu
c. nizky skipink s predkopavanim:
a) jednou nohou
b) stiidavé na kazdou tieti dobu
c) stiidavé na kazdou dobu
d. skipink se zahrabavanim:
a) jednou nohou
b) stiidavé na kazdou tieti dobu

c) stiidavé na kazdou dobu
Nejcastéjsi chyby pri béhu a jejich odstranéni:

1. béh pres patu

Odstranéni: béhani do svahu, do kopce, skipink, liftink, odpichy

2. Nedostatecné zvedani kolen

Odstranéni: béhani do strmého svahu, skipink, pfebeh pies prekazky
3. béh v ziaklonu

Odstranéni: béhani do strmého svahu, podbihani lana, béh na lyzich

4. Pohyby pazi do stran
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Odstranéni: pohyby pazi na misté¢ bez pohybu nohou, u stény, mezi prekazkami
a kontrola spoluzdkem, nasledn¢ ucitelem

5. Nespravné kladeni chodidel

Odstranéni: védomé provadeéni s kontrolou Spicek, béh po ¢are, béh ve sne¢hu.

( HRBKOVA 2001)

3.6 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni,

stiedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji intenzity. (CELIKOVSKY a kol. 1990)

MATVEJEV (1976) uvadi, ze vytrvalost je schopnost organismu odolavat unaveé

V uréité ¢innosti.

Nez zac¢nu popisovat biologickou podminénost vytrvalosti, pro lepsi pochopeni

vymezim teoretické pojmy a definice.

3.6.1 Vymezeni pojmii a definic

Unava: Do¢asné sniZeni pracovni &innost. (MATVEJEV 1976)
Glykogen: zasobni cukr

Minutovy srdeéni objem: Objem Kkrve, které srdce pfeCerpa za minutu.

(WWW.LEKARSKESLOVNIKY.CZ)

Vitalni kapacita plic: Nejvétsi objem vzduchu, ktery jsme schopni vydechnout po

maximalnim nadechu. (WWW.LEKARSKESLOVNIKY.CZ)

Dechovy objem: Objem vdechnutého, nebo vydechnuté vzduchu, kdyZ normalné

dychame.

Srdecni frekvence: Pocet tiderti srde¢niho svalu za minutu.
(VOKURKA, M., HUGO, J. a kol. 2005)

Mitochondrie: Organela mnohobunéénych bunék.
(VOKURKA, M., HUGO, J. a kol. 2005)

Acidéza: pickyseleni (VOKURKA, M., HUGO, J. a kol. 2005)
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Kazdy sportovec potiebuje ke svému vykonu urcity typ vytrvalosti, ktery se odviji
od druhu vykondvané Cinnosti, jeji délce i intenzit€. Proto vytrvalostni schopnosti délime

podle téchto kritérii:

3.6.2 Déleni vytrvalostnich schopnosti

1. Podle poctu zapojenych svala
a. lokalni
b. globalni
2. Podle doby trvani pohybové ¢innosti
a. rychlostni: Rozsah pievazujiciho projevu je 15 — 20 s. o maximalni
¢i submaximalni intenzité¢ pohybové ¢innosti.
b. krdtkodoba: Rozsah ptevazujiciho projevu je 50 - 120 s. 0 Submaximalni
intenzité pohybové ¢innosti.
C. Stiednédobd: Rozsah pievazujiciho projevu je 2 — 10 min. o stiedni
intenzité pohybové ¢innosti.
d. dlouhodobd: Rozsah pievazujiciho projevu je nad 10 minut o mirné
intenzité pohybové ¢innosti.
3. Podle typu svalové kontrakce:
a. staticka
b. dynamicka
4. Podle podilu rychlostni a silové sloZky pohybové ¢innosti:
a. rychlostni
b. wvytrvalostni (KOUBA 1995)

Definice jednotlivych vytrvalostnich schopnosti:

1. Lokalni vytrvalosti schopnosti

Tento typ vytrvalostnich schopnosti je urovan metabolickymi procesy
a nervové hormonalnim fizenim organismu. Do provadéné pohybové cCinnosti
se zapojuje priblizn¢ 30 % svalstva, dychaci a obéhovy systém. Na ty ovSem nejsou
kladeny prilis velké naroky. (KOUBA 1995)
2. Globalni vytrvalostni schopnosti

Do tohoto pohybu se zapojuji velké svalové skupiny pii malé az stiedni

intenzit¢ zatizeni. Velké naroky jsou kladeny na ob&hovy a dychaci systém.
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Pohybovy vykon mé celostni charakter a jedna se vétSinou o pohyby cyklické, které
se neustale opakuji. Jako jsou bé&h, cyklistika, béh na lyzich ¢i plavani. Pohybova
aktivita je pfi delSim trvani chiapédna jako znamka dobré télesné zdatnosti a vysoké
urovné vytrvalostnich schopnosti. (KOUBA 1995)

3. Silové vytrvalostni schopnosti

Pro silovou vytrvalost je charakteristické pifekovavani odporu. Pokud se jedna
o dynamickou pohybovou cinnost je odpor pomérné velky a vykonavany
s minimalnim pocétem opakovani. Naopak pro statickou pohybovou ¢innost je
typicky mensi odpor s vétsim poctem opakovani. (KOUBA 1995)

4. Rychlostni vytrvalostni schopnosti

Typickou rychlostné vytrvalostni schopnosti je béh na 400 m,
provadény v maximélni nebo submaximalni intenzit€ =zatiZzeni, kterd trva
patnact az dvacet vtefin. K energetickému kryti se vyuziva adenosintrifosfat,
kreatinfosfat a anaerobni glykolyza s vysokou tvorbou laktatu. (KOUBA 1995)

5. Specidlni vytrvalostni schopnosti

Pro tuto vytrvalostni schopnost je typické dosdhnout v dané pohybové ¢innosti
co nejlepsiho vysledku. Prioritou je kvalita obsahu jednotlivych sportd. Jako
piiklad uvadi Kouba (1995) herni vytrvalost, boxerskou vytrvalost, nebo
sprinterskou vytrvalost.

Kratkodobé vytrvalostni schopnosti

Pro tento typ vytrvalosti je nutné provozovat pohybovou ¢innost neptetrzité
alespoil 2 minuty pii submaximalni intenzit€¢ zatiZzeni, kterd je limitovana
rychlostnimi a vytrvalostnimi schopnostmi jedince. Jsou to napiiklad béhy
na 400 az 800 metrt. (KOUBA 1995).

Svaly maji v tomto piipadé veliké naroky na pfisun kysliku, coz ovliviiuje
¢innost srdce a plic. Tepova frekvence dosahuje vysokych hodnot. U dospélého
¢lovéka se hodnoty pohybuji okolo 190 — 200 tepti za minutu. T¢lo tedy pracuje na
tzv. kyslikovy dluh, coZ znamena4, Ze se svaliim, i pfes velmi vysokou ¢innost srdce
a plic, nedostava dostatek kysliku a v téle se vytvaii laktat. Proto se také tato
ginnost nazyva anaerobni a t&lo ji je schopno vykonavat krat$i dobu. (PERIC 2004).
6. Stfednédobé vytrvalostni schopnosti

Tuto wvytrvalost prokazuje sportovec pii vykonavani pohybové cinnosti

2 — 11 minut nepfetrzité. Intenzita zatéze je stfedni. Jsou to napiiklad béhy
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na 1500 — 3000 metrd, pii kterych je tvorba laktitu ve stfednich hodnotach.
(KOUBA 1995)

7. Dlouhodobé vytrvalostni schopnosti

Projevuji se pii nepietrzité pohybové Cinnosti vykonavané 11 — 60 minut.

Objem vykonané prace je uz znacny a je uzce spjat s funkénosti kardiovaskularniho

a ob&hového systému. K energetickému kryti jsou vyuzivany lipidy s malou
tvorbou laktatu. (KOUBA 1995)

8. Statické vytrvalostni schopnosti

Jsou provadéné izometrickou svalovou kontrakci. To znamend, ze se méni

napéti a zatiZeni svalt ve stejné poloze. (KOUBA 1995)

9. Dynamické vytrvalostni schopnosti

Naopak od statické vytrvalostni schopnosti se sval napina izotonicky. To

znamena, ze se méni jeho délka, ale napéti zustava potad stejné. (KOUBA 1995)

Pro ptehlednost jsem vlozila hodnoty rychlostni, kratkodobé, sttednédobé

a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti do tabulky.

Typ vytrvalostni | Délka trvani | Intenzita Energetické Typicka
schopnosti zatiZeni kryti ¢innost
Rychlostni 15-50s. Maximalni, ATP ,CP Béh na 400 m
submaximalni Anaerobni
glykolyza
Kratkodoba Do 2. minut submaximalni Anaerobni Béhy na 400
glykolyza az 800 m.
Stirednédoba 2 — 11 minut stiedni glycidy Béhy na 1500
az 3000 m.
Dlouhodoba 11 - 60 minut | mirna Glycidy a lipidy | Dlouhodoba
pohybova
¢innost
rizného
charakteru

Tabulka 7 - vytrvalostni schopnosti

(KOUBA 1995)
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Pro organismus ¢lovéka je vytrvalostni zatizeni energeticky velice naro¢né.

3.6.3 Energetické zajiSténi vytrvalostnich schopnosti

vvvvvv

zasobovat svalovou buinku dostatkem kysliku a zivin a odvadét od bunky zplodiny
z latkové vymeény, ktera probihd v téle jedince provadéjicim tuto pohybovou cCinnost.
Zakladnim zdrojem energie pro svalovou buiku je adenosintrifosfat (ATP), ktery zasobuje
bunku energii ptiblizn¢ 2 — 3 sekundy a kreatinfosfat (CP). Ten dodava energii po dobu
4 — 20 vtefin. V prab&hu pohybové ¢innosti ziskavaji svaly energii z resyntézy ATP, ktera

probiha diky glykogenu ze svali. (KOUBA 1995)

Dle Véaclava Kouby (1995) probihaji pii pohybové ¢innosti v téle tyto metabolické

procesy, které se navzajem prolinaji.

1. Anaerobni alaktatovy systém
Je zprosttedkovavan diky ATP a CP. Uplatiiuje se u rychlostnich
a rychlostné vytrvalostnich schopnosti. Energii pro organismus zajistuje do dvaceti
vtefin a maxima dosahuje po dvou vtefinach zatizeni.
2. Anaerobni laktatovy systém
Jinak se mu také tika glykolyticky. Energii zasobuje organismus, kdyz se
alaktatovy systém vycCerpd. To je v dobé od Ctyf vtefin po zahdjeni pohyboveé
dovednosti. Svého maxima doséhne pfiblizné€ ve Ctyficaté paté vtefiné a trva az do
devadesati vtefin zatiZzeni. Toto energetické kryti vydrzi aZz do Sesté minuty
zatizeni, poté postupné klesa. V téle se vlivem metabolickych procest vytvaii latka
zvana laktat, ktera se uklada v krvi a ve svalech a zptsobuje pocit bolesti svall
a pocit vycerpani organismu. Tento laktat se v téle odbourdva jeho oxidativnim
Stépenim a acidobazicka rovnovaha se v téle obnovuje.
Koncentrace laktatu v krvi a svalech je diileZitou hodnotou pfi tréninku vytrvalosti.
3. Aerobni = oxidativni systém
Do ¢innosti nastupuje okolo 45. vtefiny zatiZzeni. Diky tomuto systému
dochdzi k resyntéze ATP a to $t€penim cukrli za pfitomnosti kysliku. Pfiblizné po
10 minutach zatizeni se také za ptitomnosti kysliku zacinaji §té€pit tuky. Tento
metabolicky proces organismus vyuziva hlavné pii sttednédobé a dlouhodobé

vytrvalosti, nebot’ se pii ném téméf viibec netvofii laktat a je velice usporny.
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Biologicka podminénost globalni vytrvalostni schopnosti

Globalni vytrvalostni schopnost je podminénd faktory plsobicimi na rizné Grovni.
Z hlediska orgéni to je pfedevsim funkcnost kardiovaskuldrniho systému, ktery je ur€ovan
mnoha faktory, mezi které patiéi hlavné: minutovy srde¢ni objem, minutova ventilace,
vitalni kapacita plic, dechovy objem, transportni kapacita krve, srdecni frekvence, télesna

zatéz spojena se srdeéni frekvenci 170 a maximalni spotfebou kysliku. (KOUBA 1995)

vvvvvv

strukturdlni a biochemické ptedpoklady organismu. Za strukturdlni ptedpoklady
povazujeme pomér bilych a cervenych svalovych vldken, pocet mitochondrii a stupen
svalové kapilarizace pro potieby zasobeni svalu krvi. Biochemické ptedpoklady souvisi
s pfeménou latek na energii, aktivitou oxidativnich enzymil ve svalu nebo odolnosti vici

acidoze.

Stiednédoba vytrvalostni schopnost je jednim z limitujicich faktorti pro ¢innost
rychlostné¢ silovou, tedy pro cinnost, ktera je provadéna kratkou dobu s maximalni
intenzitou. Tato ¢innost je vétSinou provadéna na kyslikovy dluh, tzn., Ze té€lo pracuje bez
dostatku kysliku. Tento druh pohybu je energeticky kryty hlavné neoxidativné = anaerobné
= bez kysliku. Anaerobni pfedpoklady organismu jsou dany hlavné mnozstvim svalové
hmoty, energetickymi rezervami ATP a CP a rychlosti jejich uvoliovani, kapacitou
anaerobni glykolyzy a toleranci a acidéze a urovni nervového a hormonélniho fizeni

a schopnosti vyuzit energii. (KOUBA 1995)

3.6.4 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Pti rozvoji vytrvalostnich schopnosti je dilezité myslet na rizné faktory, které
sportovce ovliviluji. Téchto faktort je cela fada. Dle K. Rubase (1996) je 1ze rozdélit do

nasledujicich skupin:

1. Télesné piedpoklady: vek, pohlavi, télesna vyska, hmotnost, podil svalové hmoty.

2. Technika pohybovych projevii: predevsim ekonomické provadéni pohybd.

3. Psychické faktory: hlavné¢ moraln€ — volni vlastnosti.

4. Fyziologické predpoklady. souvisi hlavné s organy, které jsou do pohybové

¢innosti zapojeny. Jako jsou plice, srdce, obéhovy a cévni systém.

Z hlediska funkénich piedpokladi jsou dle Kouby (1995) nejdulezitéjsi tyto faktory:
42



1. Aerobni vykon
Je to hodnota pro kazdého jedince individudlni, kterd vychazi z nejvyssi
mozné spotfeby kysliku za jednu minutu pii globalni vytrvalostni schopnosti.
Pouziva se oznaceni VO2max. M¢fi se v hodnotach 1 mililitr kysliku za 1 minutu
na 1 kilogram hmotnosti méfené osoby. (KOUBA 1995)
Dle SELIGERA (1997), dosahuje primérny dospély muz hodnoty 50 ml./min./kg
a dospéla zena hodnoty 36 ml/min./kg.
2. Aerobni kapacita
Je charakterizovdna pro vyuzivani maximalni spotfeby kysliku po delsi
dobu. Pro udani této hodnoty je zapotiebi znat hodnoty aerobniho vykonu, nebot’
spolu tzce souvisi. Hodnota se udava v procentech vzhledem kVO2 max.
(KOUBA 1995)

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti je dulezité sledovat srde¢ni ¢innost. V praxi
je nejjednodussi méfit tepovou frekvenci pohmatem na velkych tepnach. Nejcastéji na
vnitini strané zapésti na palcové stran€. Pro piesnéjsi hodnoty Ize pouzit specialni ptistroje,
které méfi tepovou ¢innost pomoci hrudnich pasi. Pro efektivni trénink vytrvalosti by se

u mladsich zakt mély hodnoty pohybovat okolo 130 — 160 tept za minutu.
(KOUBA 1995)

U déti mladsiho skolniho véku se upfednostituje rozvoj aerobni obecné vytrvalosti
pfed anaerobni. Je to podminéno rozdilnym metabolismem déti a dospélych. Pfi anaerobni
vytrvalosti se v téle hromadi latky, pfedev§im kyselina mlé¢na, neboli laktat, se kterymi si
détsky organismus neumi poradit tak dobte, jako organismus dospé€lého ¢loveka. Proto se

pfed nastupem puberty nedoporucuje trénovat anaerobni vytrvalost. (PERIC 2004)

Z téchto divodl se zaméfim na rozvoj aerobni, tedy dlouhodobé vytrvalosti. Pti
tréninku dlouhodobé vytrvalosti je naSim cilem zdokonalit ¢innost obéhového systému tak,
aby s dodavanym kyslikem hospodafil co nejuspornéji. Fyzicky se to projevi snizenim

srde¢ni ¢innosti, jak klidové, tak i p¥i zatézi. (JANOUSEK 1974)

Podle Peri¢e (2004), jsou k rozvoji této vytrvalosti nej¢astéji vyuzivany nasledujici

metody:
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1. Metoda souvisla

Pro tuto metodu je typicka delSi doba zatizeni s pomérn¢ stalou intenzitou. Tepova
frekvence se pohybuje vrozmezi 130 — 150 tepli za minutu. Dobrym pomocnikem
ke zjisténi optimalni zatéze jsou fyzické projevy déti. Pokud jsou schopné, se bez vétSich
problému bavit, intenzita zatéze je v norm¢. S narUstajici vytrvalosti Zakti se mize doba

zatéze postupné prodluzovat az na dobu 30 minut.
Metoda fartlekova

Tato metoda se v né€kterych publikacich uvadi jako jisty druh metody souvislé, s tim
rozdilem, Ze se stfida intenzita zatizeni. V praxi se vétSinou vyuziva pti béhu v terénu, kdy
se intenzita pfizpisobuje pravé terénnim podminkdm. ZatiZzeni lze samoziejmé menit
1 planované na ¢as podle pokynt trenéra, ¢i vyucujiciho. Se zménou intenzity zatizeni se
samoziejme¢ zméni 1 hodnoty srde¢ni €innosti, ktera mize dosahovat hodnot az 170 tept

za minutu. Doba trvéani fartlekové metody mtize byt az 60 minut.
Metoda intervalova

Tato metoda se pouziva predev§im pro rozvoj specialni vytrvalosti. Na rozdil od
predchozich vychazi ze stfidani dvou fazi. Fazi zatézovou a odpocinkovou. Podle délky

a intenzity obou fazi délime tuto metodu do dvou typii:
A. Intenzivni

Faze zatéze trva pomérné kratkou dobu 20 sekund az 1 minuta pti submaximalni
intenzité. Doba odpocinku by méla byt umérna dobé zatéze 1 jeji intenzité. Obecné plati,
ze ¢im je doba zatizeni krat$i a intenzita vétsi, tim del$i by méla byt doba odpocinku.
(KOUBA 1995).

Pro orienta¢ni uréeni poméru doby zatéZe a odpo€inku mizeme vyuzit toto pravidlo
poméru 1: 1 — 2, kdyz doba zatizeni trva 30 sekund, muze doba odpocinku trvat

30 sekund az 60 sekund. (PERIC 2004)
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B. Extenzivni

U této metody se prodluzuje doma zatizeni na 2 az 5 minut a snizuje se intenzita,
ktera je provadéna na stfedni urovni. Doba odpocinku je pfimo umérna dobé zatéze.

Trva-li zatizeni pét minut, odpocinek je také pétiminutovy. (PERIC 2004)
4. Metoda opakovaci

Je zalozena na provadéni urcité Cinnosti po rizné¢ dlouhou dobu s libovolnou
intenzitou. Dobu odpocinku si voli sportovec podle subjektivnich pociti. Vytrvalost

se trénuje diky opétovnému zapojeni vSech energetickych procest. (KOUBA 1995)

Dle E. Dostala a V. Velebila (1991) se ve skolni praxi pro rozvoj vytrvalosti

pouziva predevsim metoda souvisla a metoda preruSovana.

Aby u mladSich déti pifi tréninku vytrvalosti nedochazelo k piredfasné tnavé
kombinujeme a stiidame. Velice vhodnym motiva¢nim prostfedkem je vyuziti netradi¢nich
nebo méné obvyklych prostfedkli, na coz jsem také svou diplomovou praci zaméfila.
V praktické Casti jsem pouzila klasické hry vhodné na rozvoj vytrvalosti, zpestfené nééim

novym a zvlastnim tak, aby pro déti byly zabavné.

3.6.5 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku

Jak uz jsem uvedla v ptedchozi kapitole, u déti mladsiho $kolniho véku preferujeme
rozvoj predev§im vSeobecné aerobni vytrvalosti pfed specialni. Souvisi t0 S rozdilnym

metabolismem mladsich déti a dospélych.

Z hlediska délky trénujeme vytrvalost sttednédobou a dlouhodobou. Snazime se, aby
zaci vykondvali pohybovou nebo herni ¢innost pii nizké az stfedni intenzité. Pfi téchto

¢innostech se rozviji spise globalni typ vytrvalosti.

K rozvoji vytrvalostnich schopnost se vyuziva cela fada metod. Nej¢astéji je to metoda
souvisla dale metoda opakovaci a nékdy také metody fartlekova. To vSe se samoziejmée
snazime provadét prostiednictvi riznych pohybovych her a hernich ¢innosti, ktera budou

pro zéky lakava a zdbavna.
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4. Prakticka ¢ast

4.1 Hry narozvoj vytrvalostnich schopnosti

Nazev ¢innosti:

Rybicky s vybijenim

Pomiicky:

mic

Popis a organizace

¢innosti:

Ze 7aku vybereme jednoho honice, ktery stoji na jedné strané
hraci plochy a fikd znamou fikanku: ,,Rybicky, rybicky, rybafi
jedou.” Po doznéni fikanky vybiha proti ostatnim zaktm, ktefi
vybihaji z opaéného konce hraci plochy. Rybar smi rybicky
chytat pouze hdzenim mice, koho se mi¢ dotkne, zastavi se na
misté chyceni a stdva se pomocnikem rybate. Chyceny se nesmi
dal pohybovat a chyta ostatni rybi¢ky pouze dotykem. Hra kon¢i,
kdyz zbyde posledni nechycend rybicka, kterd se dal$i hru, stava

rybarem.

Doba trvani:

e 510 minut

Reflexe pedagoga a
metodické

poznamky:

e Tuto hru je velmi vhodné zatadit do Gvodni ¢asti hodiny,
jelikoz neni naro¢nd na ptipravu a Zci ji v klasické forme

ey e

Reflexe zaku:

e Hra byla u zaki pfijata velice kladné, velmi se jim libila
modifikace, kterou nikdo z déti neznal.
e Vzhledem Kk velmi podobnym pravidlim s ,klasickymi*

rybi¢kami, se détem hra velice libila a ithned ji pochopily.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla métena pied a po ukonceni
pohybové Cinnosti.

e Divky: 100 - 143

e Chlapci: 109 - 150
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Obrazek 1 - Rybicky s vybijenim

Obrazek 2 - Rybicky s vybijenim
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Nazev ¢innosti:

Vyvolavaé

Pomiicky:

Lavicky, obru¢

Popis a organizace
¢innosti:

Vybereme jednoho hrace jako wvyvolavace, ktery stoji
v obruci uprostied rozestavénych lavicek. Ostatni zéky
rozdélime do stejné pocetnych druzstev. Stejny pocet lavicek
jako je druzstev rozestavime do stfedu hraci plochy ve tvaru
hvézdice. Zaky posadime na lavicky. Kazdému Zakovi
piidélime jedno Cislo. Uprostied kruhu stoji vyvolavac, ktery
vyvola jedno ¢islo. VSichni zaci tohoto ¢isla i (vyvolavac) se
rozebéhnou okolo lavicek a snazi se dostat na misto jiného
hra¢e. Hra¢, na kterého volné misto nezbyde, se stava

vyvolavacem.

Modifikace:

e 7Zaky posadime zady k vyvolavagi.

e Zaci pfi béhu preskakuji lavicky, dosldpnou na
lavicky.

e Miuzeme zakim rozdat potadova c¢isla tak, aby je
vyvoléavac neslysel.

e Pro mladsi Zaky je vhodné zvolit misto Cisel obrazky,
které si miiZou losovat.

e Pii vice pocetnych druzstvech mizeme vice zakim
pridelit stejné Cislo.

e Zaci mohou na lavickach zaujmout riiznou polohu.
Turecky sed, sed =zady celem k vyvolavaci,

sed bokem.

Doba trvani:

e Doba kdy je zak vyvolavacem, je velmi kratka,
pfiblizn¢ 1 minutu.

e SnazZime se o co nejvetsi prostiidani zaki.

Reflexe pedagoga a
metodické
poznamky:

e Vhodné je volit méné pocetnd druzstva — maximalné
4 hraci.
e Hru Ize rizné modifikovat.

e Poradi 74kt je vhodné v pribéhu hry menit.
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Napriklad z ,,jedni¢ek* jsou ,,dvojky*.
Hra byla pro zaky uplnou novinkou, proto ze zacatku
chybovali v provedeni. Nejcastéjsi pocatecni chybou

bylo, ze se vyvolavac nezapojil do b&hu.

Reflexe zaku:

Tato hra zaky také zaujala.
Zaci sami vymysleli modifikace. Napiiklad riizné

polohy na lavicce.

Tepova frekvence:

Tepova frekvence byla méfena pred a po ukonceni
pohybové Cinnosti.

Divky: 95 — 130

Chlapci: 119 - 152

Tato hra byla pievzata z knihy Cviceni s lavickami (PROF. LADISLAV SERBUS,

1967)
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Obrazek 3 - Vyvolava¢ — nékres

Obrazek 4 - Vyvolavac
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Nazev ¢innosti:

Certovskd honicka

Pomiicky:

Satek, reflexni vesta

Popis a organizace
¢innosti:

Tato hra se hraje jako honicka, vSichni proti vS§em. Kazdy zak ma
zezadu za pasem =zastrCeny Satek, ktery piedstavuje ohanku.
Jeden zak je urCeny jako honic, ktery se snazi utrhnout ostatnim
hrac¢tim jejich ocések. Ten kdo je chyceny, stava se také honicem.
,, HoniCové™ se museji drzet za pas a nepustit se. Chyceni plati

pouze, kdyZ se ,, honicové* nerozd¢li.

Reflexe pedagoga a
metodické
poznamky:

e Jelikoz zaktim S$atek zasunuty do kalhot vypadaval,
zvolila jsem jemné uvazani okolo pasu.

v

e Dle mého pohledu je to vhodné&jsi i1 z hygienického
hlediska.
e 7Zaka ,honi¢e“ je vhodné odlisit. J& jsem zvolila reflexni

vestu pro jeji vyraznou barvu.

Doba trvani:

e 5 minut

Reflexe zaku:

e Tuto hru zaci pochopili bez problém.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla méfena pfed a po ukonceni
pohybové Cinnosti.

e Divky: 112 — 148 — hodnota naméfend po druhém
opakovani.

e Chlapci: 150 — 168 — tyto hodnoty byly namétené po
tretim opakovani hry. Tedy pfiblizné po 15. minutich

aktivity.

Hra je modifikovana a ptevzata z knihy Soubor pohybovych her pro déti mladsiho
Skolniho véku (FERDINAND MAZAL, 1993)
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Obrazek 5 - Certovské honicka

Obrazek 6 - Certovska honicka
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Nazev ¢innosti:

Draci honicka

Pomiicky:

Satek

Popis a organizace

¢innosti:

Z4ky rozdélime do 4 stejné poéetnych druzstev. Clenové druZstva
se chyti za pas. Prvni ¢len pfedstavuje hlavu draka. Posledni ¢len
ma okolo pasu zavéazany Satek a predstavuje ocas draka. Kazdé
druzstvo se snazi chytit ocas jiného druzstva. Chytat smi pouze
prvni ¢len. Jakmile nékteré z druzstev chyti ocas jiného druzstva,
odpoji se posledni ¢len. Vyhrava to druzstvo. Které ma jako
posledni nejvétsi pocet hrach.

Kazdé druzstvo postavime do jednoho rohu hraci plochy. A hra

muze zacit.

Doba trvani:

e 5 minut

Reflexe pedagoga a
metodické

poznamky:

e Pii chyceni ocasu nékterého z druzstva se hra zastavi
a Satek si piivaze opét posledni ¢len druzstva.
e | v pribchu hry je vhodné d€lat malé pauzy, pfi kterych si

¢lenové druzstva mohou vymeénit své pozice.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla méfena pfed a po ukonceni
pohybové Cinnosti.

e Divky: 85-112

e Chlapci: 99 - 120

53




Obrazek 5 - Draci honi¢ka

Obrazek 6 - Draci honicka
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Nazev ¢innosti:

Vickovana

Pomiicky:

Barevna vicka od PET lahvi, stopky, karticky s ukoly,

obruce, nadoby na nasbirana vicka

Popis a organizace

¢innosti:

Z4ky rozdélime do &tyf stejné poletnych druzstev. Kazdé
druzstvo postavime do jednoho rohu hiisté. Doprostied
hiisté rozlozime dostatecné mnozstvi vicek od PET lahvi
raznych barev. Ukolem kazdého druZstva je ve stanoveném
Case ziskat co nejvice vicek. Druzstvo, které ma vicek

nejvice vyhrava.

Organizace: Zaci se postavi do zastupu. Na signal ugitele
vybihaji po jednom k vickim, pfi kazdém startu mohou
sebrat pouze jedno vicko, které si drzi vruce a poté

ho polozi ke svému druzstvu. Hru je lepsi vickrat opakovat.

Alternativa: Kazda barva vicka ma jinou hodnotu
napiiklad: ¢ervené 3 body, Zluté¢ 2 body a modré 1 bod.

Ukolem zaki je ziskat pro své druzstvo co nejvice bodi.

Modifikace:

Vicka, ktera zaci sbiraji, ohrani¢ime naptiklad obruci.

Zamezime tim nechténému rozhrnuti vic¢ek po hraci plose.

Organizace

modifikace hry:

Zaci v druzstvech opét vybihaji jako pfi Stafeté, oviem uz

Vv dobg, kdy spoluhra¢ vicko sbira.

Doba trvani:

e 57 minut

Reflexe pedagoga
a metodické

poznamky:

e Tato hra Zaky velice zaujala a moc je bavila.
Nejprve je vhodngjsi hrat leh¢i variantu, pozdéji
pfidat ztiZeni se sbiranim bodi.

e Pfi organizaci jsem nenarazila na Zadny problém.

e Tato hra je vhodnd pro vSechny vékové kategorie
déti. Z mych zkuSenosti je lepsi, poskytnou Zakiim
veétsi  Casovy prostor pro jednu hru. Idealné

3 — 5 minut.
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Reflexe zaku:

Zaci tuto hru pfivitali s nadSenim a stala se velice

oblibenou.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla métena pied a po ukonceni
pohybové Cinnosti.

e Divky: 85 - 148

e Chlapci:120 - 170
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Obrazek 7 - Vickovana

Obrazek 8 — Vickovana
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Obrizek 9 - Vickovana — modifikace

Obriazek 10 - Vickovana — modifikace
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Nazev ¢innosti:

Honicka v kruhu

Pomiicky:

Dv¢ lana, nebo k sob¢ svazana Svihadla, piekazky

(medicinbaly, bossu)

Popis a organizace

¢innosti:

Na hfisti vyznac¢ime pomoci dvou lan kruznice. Vnéjsi vétsi
a vnitini mensi. Zaky rozestavime okolo vngjsi kruZnice
v pravidelnych rozestupech. Ukolem kazdého zaka je
dotknout se bézce pred sebou. Ten kdo je chycen, ptejde do
mensi vnitini kruznice a bézi proti sméru velké kruZznice.

Vyhréava ten, kdo zlstane posledni u velké kruznice.

Modifikace:

Na velkou, vnéjsi kruznici rozestavime prekazky, které zaci
ptekondvaji. Napiiklad medicinbaly rGznych velikosti,

bossu balan¢ni podlozka.

Doba trvani:

e 3—6 minut

Reflexe pedagoga
a metodické

poznamky:

e Rozestavéné prekdzky mohou zaci piekondvat
riznymi zpiisoby — do§lapnutim, preskokem.

e Pii piekondvani piekdzek je tfeba dbat zvySené
bezpeCnosti  zakli, medicinbaly by mély byt
podfouknuté.

e Tuto hru Zaci pochopili bez problému, je ovSem
nutné upozornit na opacny smér b&hu v malé
kruZznici.

e Pozor na lano, které pfi naslapnuti na n¢j klouZze.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla méfena pfed a po ukonceni
pohybové ¢innosti.

e Divky: 116 - 146

e Chlapci: 113 - 153
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Obrizek 11 - Honic¢ka v kruhu

Obriazek 12 - Honi¢ka v kruhu - modifikace
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Nazev ¢innosti:

Honicka v kruhu s vyvolavacem

Pomiicky:

Dv¢ lana rtiznych délek, stopky

Popis a organizace

¢innosti:

Na hfisti vyzna¢ime pomoci dvou lan kruznice. Vné&jsi veétsi
a vnitfni mensi. Zaci musi byt vlichém poétu.
Rozestavime je okolo obou kruznic tak, aby tvofili par.
Pricemz jeden zdk par mit nebude. Uprostfed wvnitini
kruznice stoji zak — vyvolavac, ktery vydava povely. Béz,
nebo stlij. Na povel ,,Béz!1* se zaci rozb¢hnou, ale v kazdé
kruznici jinym smérem. Na povel ,,Stdj:* se vSichni zastavi
a snazi se vytvofit par. Zak, ktery par nevytvofil, se stava
vyvolavacem, ktery se tak dostava do hry. Hru opakujeme

n¢kolikrat po sobé.

Doba trvani:

e 3—6 minut

Reflexe pedagoga
a metodické

poznamky:

e Tato hra neni naro¢na na piipravu. Misto lan
muzeme pouzit svazana Svihadla.

e Mensi problémy délalo pochopeni sméru béhu, zaci
nejprve béhali stejnym smérem.

e ZAci si po zastaveni hledali svého spoluzaka, se
kterym zacinali hru. Je vhodné jim na zacatku

vysvétlit, aby se po povelu stlij uz nehybali.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla métena pred a po ukonceni
pohybové ¢innosti.

e Divky: 99 - 142

e Chlapci: 105 - 151
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Obrazek 13 - Honic¢ka v kruhu s vyvolavacem

Obrazek 14 - Honicka v kruhu s vyvolavacem
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Nazev ¢innosti:

Hpra o ¢as

Pomiicky:

Velké lano, papirové rucickové hodiny, papir s poctem ukoli,
psaci potiebu, tkolové karty, Svihadlo pro kazdé druzstvo,

skakaci gumu, koberecky, skdkaciho panaka,

Popis a
organizace

¢innosti:

Na hraci plose vytvofime pomoci lana velky kruh. Zaky
rozdélime do 4 — 5 stejné pocetnych druzstev. Po obvodu
kruhu udélame kazdému druzstvu depo S papirovymi

hodinami, papirem a tuzkou.

Na ruznych mistech hraci plochy, i ve vySce, schovame
ukolové karty. Karty maji rizné minutové ohodnoceni a své

potadové Cislo.

Ukolem celého druZstva je najit schované tkolové karty, tikol
splnit, dobéhnout zpét ke svému depu a posunout rucicky na
hodinach o uréity pofet minut zpét, o stejny pocet minut
posunou 1 hodinové ruCicky ostatnich druzstev, avSak
Vv opaéném smeru. (svému druzstvu se minuty odecitaji,
ostatnim se minuty pficitaji). Posunout hodinové rucicky se
smi v okamziku, kdy splni zadany ukol vSichni c¢lenové
druzstva a posledni hra¢ dob&hne k hodindm. Cilem kazdého
druzstva je splnit vSechny ukoly a nasbirat pfi tom co nejméné

minut.

Pro lepsi orientaci Zaci ur¢i jednoho hréace, ktery bude

zapisovat, které ukoly uz maji splnéné.

Doba trvani:

e 10— 15 minut

Reflexe
pedagoga a
metodické

poznamky:

e Vhodné je =zavést pravidlo, ze hodinové rucicky
posouva posledni zak, ktery dob&hne.

e Pied zacatkem hry rozddme druzstviim tkolové archy
a upozornime na pocet ukoll ke splnéni.

e Pokud mame k dispozici vétsi télocvicnu, i vetsi

hiist€¢, mizeme zadat vice ukoli. V télocvicne, ve které
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jsem tuto hru realizovala, bylo mozné pouzit pouze \\\\

6 ukolu.
Tepova e Tepova frekvence byla méfena pfed a po ukonceni
frekvence: pohybové ¢innosti.

e Divky: 100 - 143
e Chlapci: 115 - 159

Hra byla inspirovana z knihy Zlaty fond her III. ( DANIELA ZOUNKOVA, 2007)

a dale modifikovana.

Ukazka ukolovych karet:

Cislo ukolu: | Casové Znéni ukolu:
ohodnoceni
1. 10 minut VSichni ¢lenové druzstva se chytnéte Svihadla
a obéhnéte celou télocvi¢nu.

Cislo Casové Znéni ukolu:
ukolu: ohodnoceni
2. 5 minut Chytnéte se jako stonozka a dobchnéte k prvni meté.

Zpét ke svym hodinam dobéhnéte, jak nejrychleji
dovedete.
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Cislo ukolu:

Casové

Znéni ukolu:

ohodnoceni
3. 4 minuty Dob¢hnéte ke stanoviSti s panaky. Kazdy
z druzstva skakejte po panadkovi. A dobéhnéte zpét
ke svym hodinam.
Modifikace Kazdé druzstvo by mélo skékaciho pandka u svého
ukolu: stanoviSté, zaci by bézeli od zadani tkolu pouze
ke stanovisti s hodinami.
Cislo Casové Znéni ukolu:
ukolu: ohodnoceni
4. 6 minut Dobéhnéte zpét ke svému druzstvu a vezméte si
kobere¢ek. Kazdy se jednou nohou odrazejte
ke 2. meté a zpét ke svym hodinam.
Cislo Casové Znéni ukolu:
ukolu: ohodnoceni
5. 4 minuty Dobéhnéte ke kruznici vytvorené zlana. Na
nohy si navlecte skakaci gumu a snozmo
obskéakejte kruznici. Dob¢hnéte zpét ke svym
hodinam.
Cislo Casové Znéni ukolu:
ukolu: ohodnoceni
6. 5 minut Dobéhnéte ke stanovisti s lavickami a vSichni po

nich ptejdéte. Vrat'te se zpét ke svym hodinam.
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Obrazek 15 - Hra o ¢as — stonozka

Obrazek 16 - Hra o ¢as
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Nazev ¢innosti:

Fale$ny biatlon

Pomiicky:

VEtsi pocat malych mickt vytvorenych naptiklad z novin,
lano, nebo Svihadla k vyznaceni nabéhu, cil hazeni

napiiklad obruc.

Popis a organizace

¢innosti:

Hru hrajeme nejlépe na velkém venkovnim hiisti. Zaky
rozdélime do druzstev. Nejvice vsak Ctyf pocetnych. Kazdé
druzstvo ma svoje ,,depo* ze kterého vybihaji Zaci na trat’
jako pfi Stafeté. Na hraci plose vyznacime bézeckou trasu,
trestné koleCko, nabéh na odpalisté a cil. Z kazdého
druzstva vybiha na signdl prvni béZec, po vyznacené trase
dobéhne na odpalisté a héazi trikrat na cil. Za kazdy

nepodateny pokus se bézi trestné kolecko.

Cilem kazdého druzstva je zdolat trasu jako prvni.

Motivace:

Pted zacatkem vysvétlovani pravidel hry, je vhodné s Zaky
udélat motivaéni rozhovor. Zakiim vysvétlime, co to biatlon
je, objasnime jeho podoby a formy. Nyni maji zaci
moznost zahrat si na biatlonisty. Pouze misto stiileni

puskou, budou hazet mickem na cil.

Doba trvani:

e 10-12 minut

Reflexe pedagoga a
metodické

poznamky:

e Tato hra probihala bez problém.

Tepova frekvence:

e Tepova frekvence byla méfena pred a po ukonceni
pohybové ¢innosti.

e Divky: 88 - 141

e Chlapci: 104 - 169
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Obrazek 17 - Fale$ny biatlon - nabéh, trestné kolecko

Obrazek 18 - Falesny biatlon
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Nazev ¢innosti:

Zavod druZstev

Pomiicky: Mety (overbally, umélohmotna kola, kuzely)

Popis a Zaky rozdélime do 4 stejné podetnych druzstev. Dvé druzstva

organizace postavime na jednu stranu hraci plochy a dalsi dvé druzstva na

¢innosti: druhou stranu hraci plochy. Doprostied hraci plochy, ptred
kazdé druzstvo, rozestavime metu. Napiiklad v podobé¢
overballu. Ukolem celého druZstva je, uréenym zpasobem
ob&hnout metu a vratit se na své stanovists. Zakim zadavame
razné ukoly, které spole¢né plni.

Ukoly na Chytnéte se za Svihadlo a ob&hnéte metu.

kartach: Udélejte stonozku. Doskakejte k meté 1 zpét.

Ke svému druzstvu dojdi jako kacenka (ve diepu).

Eal A

Ke svému druzstvu dobéhni jako kaSparek

(zakopavanim).

5. Obéma rukama si obejmi jedno koleno a po druhé
noze doskakej ke svému druzstvu.

6. Ohni noku v koleni, zezadu ji uchop a po druhé noze
doskékej ke svému druzstvu.

7. Spojte se jako raci a dojdéte k meté a zpét.

8. Udélejte ,,jezeveika*™ a dojdéte k meté a zpét.

9. Svazte se do dvojic Svihadlem a ob&hnéte metu.

Doba trvani: e 6—10 minut

Reflexe e Hra probihala bez problémtl.

pedagoga a e Neni naro¢na na piipravu ani organizaci.

metodické

poznamky:

Tepova e Tepova frekvence byla métfena pfed a po ukonceni
frekvence: pohybové ¢innosti.

e Divky: 79 - 126
e Chlapci: 81 - 130
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Obrazek 19 - Zavod druzstev

Obrazek 20- Zavod druzstev -,, jezevcik"
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Nazev ¢innosti:

Boj o mice

Pomiicky:

Vétsi pocet micl, nafukovacich micku, overballi,

Popis a
organizace

¢innosti:

Hraci plochu rozdélime na polovinu. Zaky rozdélime do dvou
stejn¢ pocetnych druzstev, z nichz kazdé ma svoji polovinu
htisté. Kazdé druzstvo dostane stejny pocet micl,, nejméné
vSak tolik, kolik je hraci. Na zvukové znameni zacnou hraci
hazet mice na protihraCovu stranu hraci plochy. Po zvukovém
signalu oznamujicim konec hry zaci prestanou hazet.
Vyucujici spocitd mice na kazdé strané hraci plochy. Vyhrava

to druzstvo, které ma na své strané méné€ micu.

Modifikace:

e hazeni: jen pravou, levou rukou, obouru¢, horni
oblouk, spodni oblouk
e misto mi¢i mizeme vyuzit overbally, koule z novin,

nafukovaci micky.

Doba trvani:

e 3 —5minut

Reflexe e Hra je velmi jednoduch4 na pfipravu i organizaci.

pedagoga a e Davame pozor na dodrzovani pravidel.

metodické e V ¢ase hry miizeme ménit druhy micd.

poznamky: e Kdyz je jedno druzstvo vyrazn€ slabsi, zaky
vyménime.

e Zmé zkuSenosti je dobré urcit toto pravidlo: po
zaznéni signalu ukoncujicim hru si vSichni hraci
sednou do tureckého sedu. Zamezi se tim podvadéni.

Tepova e Tepova frekvence byla méfena pred a po ukonceni
frekvence: pohybové ¢innosti.

e Divky: 110 — 154
e Chlapci: 114 — 168
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Obréazek 21 - Boj o mice

Obrazek 22 - Boj o mice
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Nazev ¢innosti:

Opici draha zaméfend na rozvoj vytrvalosti:

Pomiicky: Svédské bedny, zinénky, lavicky, gymnastickou kozu,
medicinbaly, Zebfiny, Satek.

Popis a Opici draha spoc¢iva ve zdolavani riznych piekazek, jejichz vybér

organizace a pocet zavisi na velikosti hraci plochy. Tuto opic¢i drdhu jsem

¢innosti: zamétila na rozvoj vytrvalosti, takZe stanoviSté jsou odliSné¢ho

zamé&feni a voleny tak, aby S§ly libovoln¢ modifikovat.
Popis jednotlivych stanovist’:

1. Prolez okénkem:
Ptipravime si Casti z rozlozené Svédské bedny a postavime
je na vysku. Ukolem Z4ki je jimi prolézt.

2. Zdolej prekazku:
Pfipravime si gymnastickou kozu ve vhodné vysce
vzhledem k véku déti. Ukolem je libovolnym zptisobem
kozu ptelézt.

3. Kutdlej se jako sud:
Na toto stanovist¢ si pfipravime nékolik zinének
polozenych tésné za sebe a ko$ soverbally nebo
ponozkami naplnénymi novinami. Ukolem déti je kutalet
se po zinénkach ve vzpazeni a v rukach drzet overball.

4. Kli¢kuj jako zajic:
Na toto stanoviste si pfipravime n€kolik medicinballl, mezi
kterymi budou Z4ci klickovat.

5. Splhej jako opice:
Toto stanovi§té je u Zebiin. Ukolem Z4ki je po Zebiinach
pieruckovat na jejich konec.

6. Utikej po kopeccich:
Na zéavérecné stanoviSté si pfipravime lavicky, na které
polozime zinénky. Vytvoii se nam jakési kopecky, po

kterych budou Zaci b&hat.
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Motivace:

Zahrajeme si na opicky. Jaké ma opicka vlastnosti? Je hbitd,

obratnd a neboji se zadné prekazky. Stejné¢ tak, jako opice

Vv pralese, 1 vy budete zdolavat ptipravené tkoly.

Doba trvani:

5 — 8 minut

Reflexe e Opici drahu provadime na velkém hfisti nebo v télocvicné.

pedagoga a Pocet stanovist’ je libovolny.

metodické e Pii opicich drahach je vzdy lepsi vytvorit dvé paralelni

poznamky: drahy vedle sebe, aby se zamezilo ptipadnému seskupovani
74kt u jednotlivych stanovist’.

e Musime dbat na zvySenou bezpecnost zaki, proto je vzdy
lepsi pripravit pouze jedno stanovisté, u které¢ho je potieba
asistence pedagoga. V tomto ptipad¢ se jedna o stanovisté
¢islo 2. Ucitel se pro lepsi ptehled postavi ¢elem k ostatnim
stanoviStim.

e U stanoviSté¢ ¢. 5 vymezime zakim bezpecnou vysku,
ve které budou po Zebiinach ruckovat satkem.

Tepova e Tepova frekvence byla métena pied a po ukonceni
frekvence:

pohybové ¢innosti.
Divky: 72 — 126
Chlapci: 85— 142
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Obrazek 23 - ukol . 1 Prolez okénkem

Obrazek 24 — ukol €. 2 Zdolej prekazku
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Nazev

¢innosti:

Veverka si piipravuje zdasoby na zimu (modifikace piedchozi opici
drahy)

Pomiicky:

Svédské bedny, zinénky, lavicky, gymnastickou kozu, medicinbaly,

zebfiny, Satek, pro kazdé dité tenisovy micek, ¢i overball.

Popis a
organizace

¢innosti:

Jelikoz se ukoly na jednotlivych stanovistich pfili§ nezménily, je
Vv tomto piipad¢ velice dulezitd motivace déti. Potadi jednotlivych

stanovist’ miizeme zachovat, budeme ménit pouze ukoly.

1. Zaci opét budou prolézat Gasti §védské bedny a kutalet pied
sebou mi¢. Musi davat pozor, aby se jim mi¢ nikam nezakutalel.

2. Zaci valeji sudy po zinénkéach, podminkou je, aby méli ruce ve
vzpazeni a v nich drzeli micek.

3. Zaci piekonavaji gymnastickou kozu.

4. Zde je ukolem zaku kutalet micek pred sebou mezi medicinbaly.

5. Zaci opét ruckuji po Zebfinach, zaleZi pouze na nich, kam sviij
micek ukryji.

6. Zde zaci opét kutaleji mic po pripravenych kopeccich.

Motivace:

Veverka si déla zasoby jidla na zimu, nema to ale jednoduché. Cestou
ke svému domku musi zdolat mnoho piekdzek a pfitom neupustit
ofiSek na zem. Vy si ted’ zahrajete také na veverky, ale misto ofisSki
budete do domecku nosit tenisové micky. ZaleZi jen na vas, jak micek

do domku donesete.

Doba trvani:

e 58 minut

Reflexe e Upozornit na bezpecnost zakl

pedagoga a

metodické

poznamky:

Tepova e Tepova frekvence byla méfena pfed a po ukonceni pohybové
frekvence: ¢innosti.

e Divky: 100 - 143
e Chlapci: 90 - 135
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Obrazek 25 - Veverka si ptipravuje zasoby na zimu

Obrazek 26 - Veverka si pfipravuje zasoby na zimu
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Nazev ¢innosti:

Hra na auticka

Pomiicky: Pro kazdé dit¢ jeden koberecek

Popis a Z4ky rozdélime do druzstev. Kazdé druzstvo predstavuje jednu

organizace skupinu auticek, kterda ma svoji gardz v jednom rohu hraci plochy.

¢innosti: Uprosted hraci plochy stoji ucitel, ktery predstavuje policistu a beze
slov, jen pomoci rukou ukazuje, kterd druzstva si maji vymeénit mista.
Po vystiidani vSech druzstev ucitel zada zplisob pfemistovani.

Zpusoby celé druzstvo jako stonozka

premist’ovani: celé druzstvo jako spojeny rak

celé druzstvo jako stonozka kle¢mo

kazdy si vezme koberecek a odrdzi se levou nohou
kazdy si vezme koberecek a odrazi se pravou nohou
kazdy si sedne na koberecek a odrazi se jen rukama

vytvoite dvojice, jeden sedi na kobereCku a druhy ho posouva

© N o g &~ w0 D P

to samé, ale dvojice se vymeéni.

Doba trvani:

e 10 minut

Reflexe e Ukoly je vhodné nacvigit jesté pred samotnou hrou.

pedagoga a

metodické

poznamky:

Tepova e Tepova frekvence byla méfena pied a po ukonceni pohybové
frekvence: ¢innosti.

e Divky: 70 - 119
e Chlapci: 121 - 168
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Obrazek 27 - Hra na autic¢ka

Obrazek 28 - Hra na auticka
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Nazev ¢innosti:

Zivé pexeso:

Pomiicky: VEtsi pocet karti¢ek s obrazky do paru, kelimky od jogurtt.

Popis a Na celou plochu hiisté rozmistime dvojice obrazki tak, Ze karticky

organizace jsou oto¢ené obrazkem k zemi. Zaky rozd&lime do dvojic. Ukolem

¢innosti: kazdé dvojice je Vv ¢asovém limitu najit co nejvice dvojic stejnych
obrazk.

Modifikace: Karti¢ky s obrazky schovame pod kelimky od jogurti.

Reflexe e vhodné je zavést pravidlo, ze pii hfe musi byt uplné ticho,

pedagoga a aby si zaci navzajem nenapovidali, kde karticky s obrazky

metodické jsou.

poznamky:

Tepova e Tepova frekvence byla méefena pted a po ukonceni pohybové

frekvence: ¢innosti.

e Divky: 105 - 141
e Chlapci: 129 - 174
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Obratek 29 — Zivé pexeso

Obrazek 29 - Zivé pexeso
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4.2 Pripravné hry na rozvoj béZecké abecedy:

Priprava pro liftink:

Liftink je pro déti mladsiho $kolniho véku pomérné naro¢na disciplina, ve které jde

o prenaSeni vahy ze Spicky chodidla na patu. Proto jsem se zaméfila predevSim na

prapravné cviky a také na motivaci, pfi které jsem zakim tento cvik piipodobnila

k znamé;jsi situaci.

Nazev ¢innosti:

chodime jako baletky — ndcvik liftinku

Pomiicky: Stuha, krepovy papir o trochu delsi neZ je sam zak. KuZel, ¢i jiny
pfedmét na vyznaceni mety.

Popis a Zaky postavime do fady vedle sebe. Kazdy ma v ruce stuhu, ktera

organizace musi byt tak dlouhd, aby nedosahla na zem, kdyz si zak stoupne na

cinnosti: Spicky.

Motivace: Ted’ budeme chodit po Spickach jako baletky. VzpaZime ruce, aby
stuha byla natazena a nedotykala se zemé. Pomalu jdeme
k vyznacené meté€ a vracime se volnou chizi zpét.

Reflexe pedagoga e Zpocatku je vhodnéjsi volit kratsi usek chiize po Spickach.

a metodické

poznamky:

e Pozdéji mizeme Zzaky rozdé€lit na dvé poloviny, kazdou
postavime na jednu stranu hraci plochy. Zaci opét chodi
K vyznacené meté.

o Satek je lepsi uvazat détem okolo pasu tak, aby tésné sahal na
podlahu. Jakmile se Zaci postavi na $picky, Satek se podlahy

dotknout nesmi.
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Obrazek 31 - chodime jako baletky
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Nazev ¢innosti:

Slapani na overballech — ndcvik liftinku

Pomiicky:

overbally

Popis Cinnosti:

Zak si stoupne na overbally Celem k Zebfinam, o které se opira
rukama ve vysi o¢i. Pomalu pfenasi vahu ze Spicek na paty. Cinnost

slouzi k uvolnéni kotnik.

Reflexe pedagoga a

e Overbally je lepsi mit hodné podfouknuté. Pohyb s zaky

metodické provadime pomalu a uvédoméle.
poznamky:
Alternativa: e Misto overballi lze také pouzit balancni podlozku,

¢i balan¢ni pomtcku BOSU.
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Obrazek 33 — liftink
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Pro liftink je také diilezité, aby si zaci osvojili techniku kratkych krokt. K tomu

jsem vyuzila nasledujici ¢innost.

Nazev ¢innosti:

Nesldapni na hada — ndcvik liftinku

Pomuicky:

Noviny smotané do rulicky, nebo Svihadla, nebo dievéné tyce

Popis a organizace

74ky rozdélime na dvé druzstva. Kazdé se postavi na jednu

¢innosti: stranu hraci plochy. Pied kazdé druzstvo polozime blizko sebe
hady vytvoiené z novin.
Cilem kazdého zaka je dostat se Kk vyznaCené meté, aniz
by s$lapl na hada.

Alternativa: Misto hadt je také mozné pouzit Svihadla, ¢i dievéné tyce.

Po zvladnuti této Cinnosti je mozné udé€lat zadvod druzZstev.
Z4ky opét rozdélime, tentokrat na dvé stejné pocetna druZstva.
Kazdé druzstvo se postavi na jednu stranu hraci plochy do
zastupu. Na signal vybiha prvni zdk Kk meté tak, aby
nestoupnul na hady. Zak, ktery se hada dotkne, se vraci zpét
na start a bézi znova. Vyhrava to druzstvo, které jako prvni

vystiida v§echny hrace.

Od mety se zaci vraceji zpét hladkym béhem. Dotykem
vybiha dalsi zak, ktery je na fadé.

Reflexe pedagoga a

metodické poznamky:

e 7 mé zkuSenosti je pro vEtsi motivaci zakd vhodnéjsi,
kdyz si  hady  vytvofi  sami.  Naptiklad

v hoding pracovnich ¢innosti.
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Obrazek 34 - liftink — neslapni na hada

Obrazek 35 - liftink — neslapni na hada
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Nazev ¢innosti: | roztla¢ rozbité auto — nacvik liftinku

Pomuicky: Strom, ¢i jind pevnd opora

Popis a Kazdy zak se opte rukama o strom, Zebfiny, ¢i ted'.

organizace

¢innosti:

Reflexe e Dbame na to, aby se zaci neprohybali v pase a udrzeli rovna

pedagoga a zéada. Pozor na vystrkovani hyzdi.

metodické e Pokud Zaci dobfe zvladaji postoj na Spickach, miZzeme pomalu

poznamky: ptidat pohyb pokrcovani nohy v koleni.

Motivace: Piedstavte si, ze kmen stromu je auto, které se rozbilo a nejede. My
se ho chceme pokusit roztla¢it. Musime se potadné opfit, nechat paty
na zemi a snazit se autem pohnout.
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Obrizek 36 - roztlag rozbité auto - nacvik liftinku

Obrazek 37 — roztlag rozbité auto — nacvik liftinku
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Dalsi disciplinou v bézecké abecedé je skipink.

Nazev ¢innosti:

dotkni se podlozky — nacvik skipinku

Pomiicky: Balan¢ni podlozka, ¢i jiny lehky predmét

Popis a Kazdy zak drzi v ruce balanéni podlozku, ¢i jiny pfedmét, ktery neni

organizace prili§ t&7ky. Zak predmét drzi obéma rukama piiblizné ve vysi bokuL.

cinnosti: Snazi se nohy zvedat, tak aby se koleny dotknul predmétu.

Modifikace: Jako pomicka poslouzila gymnasticka obru¢, kterou zaci drzeli ve vysi
bokt. Ukolem Z4ka bylo zvedat kolna do prostoru obrude.

Reflexe e Tato ¢innost je vhodnéjsi spiSe pfi tréninku jednotlivc.

pedagoga a e Nejprve provadime nacvik na misté, pozdé&ji v pohybu.

metodickeé e Pfinacviku dame pozor, aby se Zaci piili§ nezaklanéli.

poznamky:
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Obrazek 38 — skipink

Obrazek 39 - skipink
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Nazev ¢innosti:

dotkni se podloZky II. - ndcvik skipinku

Pomiicky: Noviny

Popis a Z4ky rozdélime na dvé skupiny. Kazdou postavime na jednu stranu

organizace télocvicny tak, Ze Zaci stoji v fad¢ v dostatecné velkych rozestupech.

¢innosti: Kazdy zak drzi ve vySi bokii dvoulist novin a snazi se kolenem
dotknout novin.

Reflexe e Pfinacviku dame pozor, aby se zaci pfilis nezaklanéli.

pedagoga a e Nejprve provadime pohyb pomalu na misté, postupné tempo

metodické pohybu zrychlujeme. Po zvladnuti mechanizmu vysokého

poznamKy: zvedani kolen, provadime pohyb v chiizi a pozdé&ji v behu.

e Cinnost provadime pomalu a postupné ptidavame praci pazi.
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Obrazek 40 - skipink s novinami

Obrazek 41 - skipink s novinami
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Nazev ¢innosti:

preskod piekdaiku — ndcvik skipinku

Pomiicky: Svédska bedna, riizné velké krabice
Popis a Z4ky rozdélime do dvou druZstev, kterd se postavi vedle sebe do
organizace zastupu. Pfed kazdym druzstvem rozestavime jednotlivé kusy Svédské
¢innosti: bedny, ¢i krabic v dostate¢nych vzdalenostech.
Ukolem kazdého zaka je pieskoéit prekazku a snazit se zvedat kolena,
jak nejvyse dokaze.
Reflexe e Piinacviku dame pozor, aby se zaci prili§ nezaklanéli.
pedagoga a
metodické
poznamky:
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Obrazek 42 - presko¢ prekazku

Obrazek 43 - presko¢ prekazku
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Nazev ¢innosti:

Ndcvik skipinku u Zeb¥in

Pomiicky: Zebtiny, obruce

Popis a Tato &innost je zaméfena na rozvoj $vihového pohybu nohy. Zaky

organizace rozestavime podél Zebiin, na které jsme zavésili obruce. Zaci se chyti

¢innosti: zebiin rukama ve vySi oCi a snazi se nohu vykopnout do prostoru
obruce.

Reflexe e Pfinacviku dame pozor, aby se zaci pfilis nezaklanéli.
pedagoga a e Miuzeme provadét cvik stiidavé na jednu a druhou nohu, nebo
metodické nejprve trénujeme jednu nohu a poté druhou.
poznamky:

96




Obrazek 44 - nacvik skipinku u zebfin

Obrazek 45 - nacvik skipinku u zebiin
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Kolesa:

Nazev ¢innosti: | Nespadni do rybnicka — ndcvik kolesa

Pomiicky: Rybnicky vytvorené z baliciho papiru.

Popis a Tato ¢innost je zamé&fena na nacvik dlouhého skoku. Zaky rozdélime
organizace do dvou druzstev. Kazdé ma pred sebou dostate¢né mnozstvi rybnicka
¢innosti: rozestavénych ve vétsi vzdalenosti od sebe. Rybnicky jsou vytvorené

z baliciho papiru.

Metodické e Pozor na bezpe¢nost zaki. Kdyz hrajeme hru v télocviéné na
poznamky a parketach, rybni¢ky klouZzou a hrozi nebezpeci uklouznuti,
reflexe kdyz na n¢ nekteré dit¢ omylem stoupne.

pedagoga:
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Obrazek 46 - nespadni do rybnicka

Obrazek 47 - nespadni do rybnicka
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Nazev ¢innosti: | hopsej jako o zdvod — ndcvik kolesa

Pomiicky: KrouZzky z umélé hmoty, idealni ze hry TWISTER.

Popis a Tato C&innost je zaméfend na nacvik dlouhého skoku. Zaky
organizace rozdélime do dvou druzstev. Pro kazdé druzstvo vytvofime cestu
¢innosti: poskladanou z umélohmotnych koledek. Ukolem kazdého Zaka je

dostat se na druhou stranu hraci plochy pouze chiizi po ,.kamenech*

Alternativa: Jednu cestu se Zaci mohou odrézet pravou nohou, druhou cestu
nohou levou.

Reflexe e Je tfeba pomérné piesné¢ odméfit délku kroku zakd, aby

pedagoga a kameny nebyly moc blizko ani moc daleko od sebe.

metodické

poznamky:
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Obrazek 45- hopsej jako o zavod

Obrézek 48 — hopsej jako o zavod
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Nazev ¢innosti:

kli¢kuj mezi provazem — nacvik kolesa

Pomiicky: Dvé dostatecné dlouhd lana.

Popis a Tato ¢innost je zamé&fena na nacvik dlouhého skoku. Zaky rozdélime
organizace do dvou druzstev. Kazd¢ ma pted sebou polozené dlouhé lano, zvinéné
¢innosti: tak, aby zaci mohli skakat mezi zatackami.

Modifikace: Tuto disciplinu mizeme vyuzit také jako ¢ast opici drahy.

Reflexe e Pozor na bezpe¢nost zaku.

pedagoga a

metodické

poznamky:
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Obrazek 49 - klickuj mezi provazem

Obrazek 50 - Klickuj mezi provazem
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Nazev ¢innosti:

Nohy jako nuzky — ndcvik piedkopdvani

Pomiicky: zadné

Popis a Tato ¢innost je uréena pro nacvik udrzeni napnutych dolnich koncetin.

organizace Zaci lezi na zadech, pazemi si podloZi patef v oblasti kiize. Nohy maji

¢innosti: napnuté a zvednuté mirné nad podlozku. Provadi pii tom pohyb jako
nuzky.

Modifikace: Zaci lezi na zadech, pazemi si podlozi &elo. Dolni konéetiny maji
napnuté a kmitaji jimi nahoru a dolu.

Reflexe e Pozor na nedostate¢né propnuti koncetin.

pedagoga a

metodické

poznamky:

104




Obrazek 51 - nohy jako ntizky

Obrazek 52 - nohy jako nuzky - modifikace
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Nazev ¢innosti:

opi¢i draha zamérena na nacvik béZecké abecedy

Pomiicky:

Dily Svédské bedny, obruce, Svihadla, dievéné tyCe, gumova

kolecka, lavicky,

Popis a organizace

¢innosti:

Opic¢i dradha spoc¢iva ve zdolavani riznych piekazek, jejichz
vybér a pocet zavisi na velikosti hraci plochy. J& jsem zaméfila

opi¢i drahu na nacvik bézecké abecedy.
Popis jednotlivych stanovist’:

1. Neshod’ piekdazku (skipink):
Pred zaky postavime jednotlivé kusy Svédské bedny.
Jejich tkolem je ptekrocit prekazku, aniz by ji shodili.

2. Nespadni do rybnicka (kolesa):
V tomto piipad¢ jako rybnicky poslouzily za sebou
poloZené obruge. Ukolem Zzéaki je, preskoéit je dlouhym
skokem.

3. Béhej po kamenech ( kolesa):
Na zem rozlozime kolecka zumélé hmoty, kterd
predstavuji kameny.  Ukolem zakd je béZet tak,
ze §lapou pouze na kolecka.

4. Neslapni na hada (liftink):
Na zem v té€sné blizkosti za sebe poloZime dievéné tyce,
které predstavuji hady. Ukolem déti je, na z4dného hada
neslapnout.

5. Piesko¢ lavicku:
Pro toto stanovis§té¢ pfipravime lavicky, které Zaci
preskakuyji tak, aby se dotkly patou nohy hyzde¢.

6. Klickuj jako zajic (koleso)
Na zem polozime nékolik k sobé svazanych svihadel tak,

ze tvoii zatacky, mezi kterymi zaci preskakuji.

Reflexe pedagoga a
metodické

poznamky:

e Opici drahu provadime na velkém hfisti nebo

Vv télocvicné. Pocet stanovist je libovolny a zavisi na

velikosti hraci plochy.

106



e U stanoviste kde zaci podlézaji, nebo preskakuji Svédské
bedny, je vhodné, aby je naptiklad necviéici zaci
pridrzeli.

e U stanoviste ,, nespadni do rybnic¢ka‘“ pozor na
bezpecnost zakl. Kdyz nékteré dité skoc¢i na hranu
obruce, hrozi nebezpeci uklouznuti.

e U stanoviste, kde zaci preskakuji lavicky, upozornit, aby

se pii pieskoku dotkli patou hyzdi.
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Obrazek 53 — skipink

Obrazek 54 - koleso
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Nazev ¢innosti:

Zakopavani s novinami

Pomiicky: Dvoulist novin.

Popis a Organizace je stejnd jako pfi nacviku skipinku s novinami. Zaci si
organizace ovSem drzi noviny na hyzdich a snazi se dotknout patou nohy novin.
¢innosti:

Modifikace: Misto novin si zaci na hyzdé ptilozi ruce dlanémi ven.

Reflexe e Nejprve provadime pohyb pomalu na misté, postupné tempo
pedagoga a pohybu zrychlujeme. Po zvladnuti mechanizmu zakopavani,
metodické provadime pohyb v chlizi a pozd¢ji v béhu.

poznamKy: e Cinnost provadime pomalu a postupné piidavame préaci pazi.
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Obrazek 56 - zakopavani
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5. Diskuse
5.1 VsSeobecna ¢ast

Cilem mé diplomové prace bylo navrhnout a zrealizovat dvoji typ pohybovych
¢innosti. Prvnim typem byly Cinnosti pfipravujici zaky pro spravné provedeni jednotlivych
prvkl bézecké abecedy. Druhym typem byly Cinnosti zaméiené na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti. To vie s vyuZitim netradi¢nich prvkd. Cerpala jsem tedy z her, které jsou
vétSinou znamé a snazila se do nich vlozit néco nového, neotielého tak, aby to déti bavilo.
K tomu mi poslouZily nejrizngj§i pomicky. Radu pomticek jsem si vyrabéla sama,
nekteré s pomoci déti vramci Pracovnich Cinnosti a Vytvarné vychovy s vyuzitim
mezipfedmétovych vztah. Zapojeni déti do ptiprav na hodiny Télesné vychovy mélo

také motivacni charakter.

rowr

Realizaci praktické ¢asti diplomové prace jsem provadéla na Zakladni Skole jazyka
v Karlovych Varech. Tuto skolu jsem pro realizaci diplomové prace zvolila proto, Ze jsem
v ni zaméstnand. Do provedeni navrzenych pohybovych ¢innosti se aktivné zapojilo
22 déti  ze 3. B. Dokumentaci pohybovych her jsem provadéla ve Skolnim roce
2012/ 2013. Konkrétn¢ od zaii roku 2012 do listopadu téhoz roku. Pohybové ¢innosti jsem
zaznamenavala pomoci digitalniho fotoaparatu. Pro zjisténi kvality a ucinnosti her
zaméfenych na rozvoj vytrvalosti jsem pouZzivala metodu sledovani srdecni Cinnosti Zaku.
K méfeni jsem vyuzila hrudnich past a hodinek znacky Polar a Garmin. Mé&feni jsem

provadéla vzdy po dobu trvani pohybové ¢innosti a to vzdy u chlapce 1 divky soucasné.

Sportovni zazemi uvedené $koly bohuzel neni vyhovujici. Jak jsem uvedla v kapitole
3. 2. Pojeti télesné¢ vychovy podle platného skolského vzdélavaciho planu, maji ucitelé
a zaci k dispozici dvé nevyhovujici t€locviény s kapacitou pro 18 zakd. Pfi pfiznivém
pocasi 1ze rovnéz vyuzit venkovni hfisté. Tato skutenost se promitla do vlastni realizace
navrzenych pohybovych Cinnosti. VSechny mé poznatky jsem uvedla v praktické casti,
pifimo k ¢innostem, kterych se zména organizace vlivem zmenSenych prostor tykala.
Bohuzel jsem jiz vlivem nepiiznivého pocasi a velké nemocnosti déti nemohla vyuzit

venkovnich prostorti.

Pfi realizaci jsem méla veliké $tésti na vhodné zarazeni Télesné vychovy v celkovém

rozvrhu vyucovacich hodin. M¢la jsem k dispozici télocvicnu v pondé€li 1. a 2. vyucovaci
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hodinu, coz nebyva na nasi Skole obvyklé. Diky tomuto faktu jsem si mohla pfipravit

24

5.2 Cast o prvcich béZecké abecedy

Jelikoz jsou jednotlivé prvky bézecké abecedy pro zdky mladsiho Skolniho véku

dosti naro¢né, zaméfila jsem se na jejich pripravna cviceni.

Kazdy prvek jsem se snazila obohatit motivacnim ptibéhem, ¢i kratkym povidanim.
Pti vlastni realizaci jsem vétSinou rozdélila zéky na dvé skupiny. Pro rozdélovani jsem
volila rGzna kritéria. Napfiklad pohlavi, rozdélovani na zaklad¢ losovani barevnych
papirkd, ¢i ¢isel. VétSina pohybovych ¢innosti nebyla naro¢na z hlediska organizace ani
pomucek. Ne&které pomucky, napiiklad Satky pro ndcvik liftinku, si mohli zaci pfinést

z domova.

Pfi nacviku dovednosti jsem se snazila o individualni pfistup ke kazdému Zakovi,
1 kdyz vyuka probihala pfevazné hromadnou formou. Nejprve jsem cviky pfedvedla sama,
poté mé¢ zaci napodobovali. Kdyz nékterému ditéti délal pohyb potize, piesla jsem
k individualni opravé chyb a opakovanému pokusu o spravné provedeni pohybu. K vyuce
jsem také vyuzila pohybové nadanych déti, které svym slabSim spoluzakiim pomadhaly.
Neékteré narocngj§i pohyby jsem s détmi nacvicovala izolované v ramci béZnych
vyucovacich hodin. Zaroven tento nacvik vhodné poslouzil jako relaxace a kompenzace

k sedavému zpusobu vyuky.

5.3 Cast o rozvoji vytrvalostnich dovednosti

Kdyz se fekne rozvoj vytrvalosti, vétSina lidi si pfedstavi jen dlouhé béhdni, které
vetSinou neni pro Clovéka a uz viibec ne pro zdky mladsiho véku zabavné. Proto jsem se
snazila vytrvalost trénovat prostfednictvim her, které jsem také obohatila o netradi¢ni
prvek. Hra je u déti v mlad$Sim Skolnim véku velice dulezitd, i proto jsem ji vénovala

Vv teoretické ¢asti celou kapitolu.

N4

bézecké abecedy. Naopak byly tyto hry pro zdky jednodussi na koordinaci a pochopeni

pohybt. Jelikoz $lo vétSinou o béZzecky zaméfené hry. Neékteré hry zaky zaujaly vice, jako
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napiiklad rybicky s vybijenim. Dle mého nazoru je to diky spojeni dvou oblibenych

a vSeobecné¢ zndmych her. Rybicek a vybijené.

Jak uz jsem uvedla vavodu této kapitoly, kontrolu rozvijeni vytrvalosti jsem
provadéla pomoci méteni srde¢niho tepu prostfednictvim sportesterti. Ani jeden zak z mé
tfidy tento pfistroj neznal. Prvotni seznameni jsem provedla v ivodni ¢asti hodiny. Ukézala
jsem zakim zplisob pouziti a uvdzani hrudnich past a hodinek. VSem zakiim jsem nabidla

zméteni tepové frekvence v klidu. Dalsi manipulaci jiz zvladly déti samy.

Meéifeni jsem také vyuzila kjednoduchému sezndmeni zakti se zakladnimi
fyziologickymi pochody v naSem téle pfi vytrvalostni zatézi. Vyklad jsem zaméfila na
krevni ob¢h, dychani, ¢innost srdce a s tim souvisejici okysliceni tkani. VSechny informace
jsem samoziejmé ptizplsobila vékovym zvlastnostem déti. VSe okolo srde¢niho tepu zaky
velice zaujalo a pfislo mi, Ze to mélo i motivacni charakter. Uz samotné méteni bylo pro

zaky nécim novym. Moznd i diky tomu se do her zapojily s velikym nadSenim a elanem.
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6. Zavér
Jak uz sam nézev diplomové prace napovida, zabyvala jsem se piedevSim rozvojem

vytrvalostnich schopnosti a bézecké abecedy u déti mladsiho skolniho véku.

V teoretické Casti jsem se zaméfila predev§im na objasnéni problematiky pravé této
vekové skupiny. Dale jsem se zabyvala teoretickymi vychodisky vytrvalosti a bézecké

abecedy.

Praktickou ¢ast diplomové prace jsem provadéla ve Skolnim roce 2012 — 2013
v Zékladni $kole jazykt v Karlovych Varech. Tuto Skolu jsem zvolila, jelikoz v ni pracuji.
Na realizaci pohybovych ¢innosti a her se podilely déti z mé kmenové tiidy, tedy ze 3. B.

Pohybovych ¢innosti se ucastnilo 20 — 22 zakd.

Pti vybéru pohybovych ¢innosti a her jsem se snazila o ozvlastnéni téchto cviceni
netradicnim prvkem. Pohybovéa cviceni jsem vybirala tak, aby pro zdky byla jednak
pfinosem z hlediska rozvoje atletickych dovednosti a také zdrojem zabavy, uvolnéni

a relaxace.

Zavérem bych chtéla fici, ze jsem velice rada, Zze jsem si zvolila pravé toto téma
diplomové prace. Realizace v praxi m¢ velice bavila a t€§i m¢ pocit, Ze bavila i mé zaky.
Z informaci ziskanych od déti vim, ze n€které pohybové ¢innosti rozsitili sami zaci do

zajmovych krouzkd, které navstévuji.

Doufam, Ze vytvofeny materidl bude dobie slouZit nejen studentim Zapadoceské
univerzity, jako ucebni pomicka. Ale i kolegim a kolegynim, jako inspirace do hodin

télesné vychovy.

Véiim, Ze se mi povedlo splnit stanovené ukoly i cil.
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7. Resume

In this thesis, I focused mainly on the development of endurance skills and preparatory
exercises to individual elements of the running alphabet. Before I started to realize the
thesis, the task I set out was to develop the practical part which will primarily deal with
developmental periods of younger school age. Next, I outlined the problems of persistence
and development of endurance abilities of the pupils in younger school age and in theory

I tried to explain the implementation of the running alphabet individual elements.

In the practical part my task was to design and implement physical exercises
and games for developing the endurance capabilities and features that enhance the running

alphabet just for children of primary school age.

I think I managed to meet the target. I hope that this work was beneficial for the

students and it will serve other teachers or students.

115



8. Seznam pouZité literatury

8.1 KniZni zdroje

1.

10.

11.

12.
13.
14.
15.

16

BERDYCHOVA, J. Télesnd vychova pro studujici ucitelstvi zdkladni $koly:1.
stupeni. Praha: SPN, 1978

CELIKOVSKY, S. Télesnd zdatnost a vykonost. Praha: SPN 1990

DOSTAL, E., VELEBIL, V. a kol. Didaktika skolni atletiky. Praha: SPN, 1991
DOSTAL, E., VOMACKA, V., JANOUSEK, V. dbeceda atletického tréninku.
Praha: Olympia, 1974

FEJTEK, M. Atletika v1. — 4. Rocniku zdakladni Skoly. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 1994

HRBKOVA, M. Vybrané kapitoly z didaktiky atletiky pro ucitelstvi 1. Stupné ZS.
Plzen: Zapadoceska univerzita, 2001

CHOUTKOVA, B., SUSANKA, P., BERAN, P. Béhej — skdkej — hdzej. Jak trénuje
atletické zactvo. Praha: Olympia, 1977

KODYM, M. Fyziologie a psychologie télesné vychovy Zdkii mladsiho Skolniho
véku: celost. Vysokoskolska ucebnice pro posluchace ucitelstvi pro 1. St. ZS. a
ucitelstvi vsSeobecné vzdelavacich predmeétii v aprobacnim predmeétu télesna
vychova. Praha: SPN, 1930

KOUBA, V. Motorika ditéte. Ceské Budgjovice: Pedagogicka fakulta jihodeské
univerzity, 1995

MATVEIEV, L. Pavlovi¢. Teorie a didaktika télesné vychovy a sportu. Praha:
Olympia, 1976

MAZAL, F. Soubor pohybovych her pro déti mladsiho skolniho véku. Olomouc:
Hanx, 1993

PERIC, T. Hry ve sportovni piipravé déti. Praha: Grada, 2004

PRIHODA, V. Uvod do pedagogické psychologie. SPN, 1963

RUBAS, K. Sportovni piiprava. Plzeii: Fakulta pedagogicka, 1996

RYBAROVA, E. akol. Psychologie a pedagogika. Praha: Avicenum,

zdravotnické nakladatelstvi, 1988

.RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. Didaktika $kolni Tv. Praha: UK, 1995
17.
18.

SELIGER, V. Fyziologie télesnych cviceni. Praha : Avicenum, 1995
SERBUS, L. Cviceni s lavickami. Praha : SPN, 1976

116



19.

20.
21.

22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.

8.2

1.
2.
3.

SYKORA, F. Didaktika télesné vychovy : ucebni text pro posluchace studijniho
oboru telesnd vychova a sport. Praha: SPN, 1985

SPANHELOVA, 1. Privodce détskym svétem. Praha: Grada, 2008
VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum,
1977

VALKOVA, H. Atletika je i hra. Olomouc: Hanex, 1992

VANEK, M. Psychologie sportu. Praha: SPN, 1975

VILIMOVA, V. Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido, 2002

VOKURKA, M., HUGO, J. a kol. Velky lékarsky slovnik. Praha : Maxdorf, 2005
VOLFOVA, H., KOLOVSKA, 1. Predskoldci v pohybu 2. Praha: Grada, 2009
VOLFOVA, H., KOLOVSKA, 1. Predskoldaci v pohybu 3. Praha: Grada, 2011
ZOUNKOVA, D. Zlaty fond her III. Praha: Portal, 2007

Internetové zdroje

www.lekarskeslovniky.cz
WWW.rvp.cz

www.msmt.cz

8.3 Jiné zdroje

1.

SKOLNI VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI —
ROZSIRENA VYUKA JAZYKU, Karlovy Vary 2009

117


http://www.lekarskeslovniky/
http://www.rvp.cz/

9. Prilohy

9.1 Seznam obrazki ( fotografii)

Obrazek 1 - RybiCky s VYDIJENIM .....cviiiiiiiiiiiiic e 47
Obrazek 2 - RybiCKy S VYDIJENIM ....ciuviiiiiiiiiiie i 47
Obrazek 3 - VyVOIAVAC — NAKIES......ccuiiiiiiieiiiiie ittt 50
ODbTAzZeK 4 - VYVOIAVAC .....vviiiiii it 50
Obrazek 5 - Draci hOnICKaA.........coiiiiiieiiii s 54
Obrazek 6 - Draci hOnICKA.........coieiiiiiiii e 54
ODbIAzZeK 7 - VICKOVANA .....coiuiiiiiiiiieiiiesiie ettt sttt et e e snne s 57
ODrazek 8 — VICKOVANA .....oiviiieiiieiieie ettt ste et et sneeneeneennees 57
Obrazek 9 - Vickovana — MOAITIKACE .........c.cooveiiiiiiiiii e 58
Obrazek 10 - Vickovand — MOAITIKACE ..........cceoviiiiiiiiieee e 58
Obrazek 11 - HOniCKa v KIUNU .....o.viiiiiciccscee et 60
Obrazek 12 - Honicka v kruhu - MOIifiKaCE ........coovvvviiiiiiiiiccee e 60
Obrazek 13 - Honicka v kruhu s vyvolavacem..........ccooviiniiiiiiiiiiiiicn 62
Obrézek 14 - Honicka v kruhu s VYVOIAVACEM......ccoeiiiiiiiiiiecee e 62
Obrazek 15 - Hra 0 €as — StONOZKA .......cueiuiiiiiiiieiiie sttt 66
ODbTAzZEk 16 = HIQ 0 CAS .iiiuiiiiiiiiiiiie et 66
Obrazek 17 - FaleSny biatlon - nab&h, trestné KoleCKO........covvvverveieiieiiee e 68
Obrazek 18 - FaleSny biatlon.........cccooiiiiiiiiiciice e 68
Obrazek 19 - ZAVOAd AIUZSTEV.......ccueiiiiiiiiiii ettt 70
Obrazek 20- Zavod druZstev -,, JeZEVEIK" .......oiiiiiiiiie e 70
Obrazek 21 = B0j 0 MICE......couiiiiiiiiiiiie i 72
Obrazek 22 - B0J 0 ICE ....uiiiiiiiiiiiiiiiie i 72
Obrazek 23 - kol €. 1 Prolez ok€nkem...........ccocveeiiiiiiiiiiii e 75
Obrazek 24 — kol €. 2 Zdolej) preKAZKU........cccviiiiiiiiii e 75
Obrazek 25 - Veverka si pfipravuje Zdsoby 0@ ZIMU..........cccocveererrireereenineenreniee e sneesnens 77
Obrazek 26 - Veverka si pfipravuje Zdsoby 0@ ZIMU..........c.cocveervrireereeiieenneeiee e e 77
Obrazek 27 - Hra na autiCKa .........coiuiiiiiiicec et 79
Obrazek 28 - Hra na autiCKa .........coiuiiiiiiiieiec e 79
ODBIAZEK 29 = ZIVE PEXESO .evvrvvrreveieciieisiieieseesieseeseeses sttt sas sttt aneenens 81



Obrazek 30 - chodime jako baletky ..o 83

Obrazek 31 - chodime jako baletky ..o 83
Obrazek 32 - Slapani po overballech ..........cccoviiiiiiiiiiic e 85
ODBIrazek 33 — NFINK ....oovoiiiiice e 85
Obrazek 34 - liftink — neslapni na hada............ccoooveiiiiiiicic e 87
Obrazek 35 - liftink — neslapni na hada............ccoooveiiiiiiiccec e 87
Obrazek 36 - roztla€ rozbité auto - ndcvik lftinku.........ccooooieiii 89
Obrazek 37 — roztla€ rozbité auto — nacvik lftinku ........cooviiiiiiiii 89
ODbIrazek 38 — SKIPINK .....c.oiiiiiiiice e 91
Obrazek 39 - SKIPINK ..o 91
Obrazek 40 - SKIPINK S NOVINAMI .....coiiiiiiiiiiiiicee e 93
Obrazek 41 - SKIPINK S NOVINAMI .....coviiiiiiiiiiieie s 93
Obréazek 42 - presko€ PIeKAZKU ......covieiiii i 95
Obréazek 43 - presko€ PIEKAZKU ......couvieiiiiii e 95
Obrézek 44 - ndcvik skipinku U ZeDIIN .......cooiiiiiiiiiiic e 97
Obrézek 45 - ndcvik skipinku U ZeDIIN .......c.ooiiiiiiiiiii e 97
Obrazek 46 - nespadni do rybNICKa ..o 99
Obrazek 47 - nespadni do TybNICKA ........ccoooiiiiiiiice e 99
Obrazek 48 —hopse] Jako 0 ZAVO.........ccoieiiiiiii s 101
Obrazek 49 - kliCKuj MeZ1 PrOVAZEM........ccviiiieiiiiiee e 103
Obrazek 50 - KIickuj Mezi Provazem..........cceviiriiiiiiiiiiieiee s 103
Obrazek 51 - nohy jJako NUZKY.......cccciiiiiiiiii 105
Obrazek 52 - nohy jako ntizKy - MOAIfIKACE ..........cceiviiiiiiiieice e 105
ODBIrazek 53 — SKIPINK ..ottt 108
ODBIAZEK 54 = KOIBSO ....viiieciieicrt e 108
Obrazek 55 - zakopavani S NOVINAMI .....cc.eiiiiiiiiiieiesie et 110
Obrazek 56 - ZAKOPAVANT .......cooviiiiiiiicee s 110

119


file:///C:/Marketka/diplomka/diplomka/diplomová%20práce%20-finální%20verze.docx%23_Toc351038753
file:///C:/Marketka/diplomka/diplomka/diplomová%20práce%20-finální%20verze.docx%23_Toc351038769

9.2 Seznam tabulek

Tabulka 1 — ro¢nikovy plan pro 1. roénik..............ooooiiiiiii 11
Tabulka 2 — ro¢nikovy plan pro 2. ronik............ccoviiiiiiiiiiiiiiiieeeaas 12
Tabulka 3 — ro¢nikovy plan pro 3. ronik............ccoviiiiiiiiiiii e 13
Tabulka 4 — ro¢nikovy plan pro 4. ronik..............oooiiiiiiiiiiii e 14
Tabulka 5 — ro¢nikovy plan pro 5. ronik..............coooiiiiiiiiii 15
Tabulka 6 — intersexualni vyvojové rozdily.............coooiiiiiiiiiiiie 18
Tabulka 7 — vytrvalostni SChOPNOSti........c.ovviiiii i 34

120



9.3 Souhlas rodici s fotografovanim déti

Zakladni Skola jazyku Karlovy Vary, LibuSina 1032/31 36001 Karlovy Vary

SOUHLAS ZAKONNEHO ZASTUPCE

SE ZVEREJNOVANIM FOTOGRAFIIi A VIDEONAHRAVEK ZAKA

IJMENO, PRIIMENT ZAKA ..o, TRIDA............
DATUM NAROZEN . ..o e

BY DI T e

SOUHLASIM — NESOUHLASIM*

se zvefejiiovanim fotografii a videonahravek vyse jmenované¢ho Zzika/vyse jmenované
zékyné

za ucelem:

e vypracovani diplomové prace - Vyuziti netradicnich prvki pii vyuce atletiky na 1.
stupni ZS - atletick4 abeceda, vytrvalostni béh - obrazova piiloha. Vatas¢inova
Markéta.

e Vedouci prace Mgr. Kolovska Ilona, ZCU v Plzni, PF-KTV

e vytvoreni didakticko-metodického materidlu pro ZCU v Plzni /Grant FRVS: PF-
KTV, TVv2

V Karlovych Varech, dne 5. 11. 2012

Podpis zakonného zastupce

*nehodici se prosim Skrtnéte

121



9.4 CD svideo nahravkami z praktické ¢asti diplomové prace

122



123



